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Самбо — уникальное отечественное единоборство, популярное во всем 
мире.  Это единственный в мире вид спорта, где русский язык признан 
официальным языком международного общения, что является особой 
гордостью для российского народа. 
Самбо — не только вид спортивного единоборства, это система 
воспитания, способствующая развитию морально-волевых качеств человека, 
патриотизма и гражданственности.   
Актуальность выбранной темы в том, что самбо популярный и 
интенсивно развивающийся вид спортивного единоборства, включающий 
наиболее эффективные приёмы и тактики различных видов спортивных 
единоборств, боевых искусств и народных видов борьбы.  
Самбо популярный и интенсивно развивающийся вид спортивного 
единоборства, включающий наиболее эффективные приёмы и тактики 
различных видов спортивных единоборств, боевых искусств и народных 
видов борьбы. Такая система, направленная на поиск всего передового и 
целесообразного, легла в основу философии самбо — философии 
постоянного развития, обновления, открытости ко всему лучшему. Поэтому 
все вопросы, касающиеся данного вида борьбы: изучение теории и практики 
боя, определение содержания и последовательности подготовки самбистов, 
моделирование технико-тактического действия борцов, анализ передового 
практического опыта – всегда будут актуальны в мире спорта. 
Темой данной выпускной квалификационной работы является: 
«Моделирование технико-тактических действий юношей 14 – 15 лет в 
боевом самбо». Работа содержит…− страниц основного текста, список 
литературы насчитывает ___ источников. 




Предмет исследования – особенности моделирования технико-
тактических действий самбистов. 
Цель исследования - корректировка содержания и распределения 
физической нагрузки в соответствии с моделью технико-тактической 
деятельности, с возрастными физическими возможностями детского 
организма в целях повышения эффективности обучения технике и тактике 
самбо.  
В основу рабочей гипотезы положены предположение о том что 
моделирование технико-тактических действий юношей 14-15 лет в боевом 
самбо позволит эффективно и правильно построить тренировочный процесс 
обучении в группе основной подготовки . 
На основании гипотезы исследования были сформированы следующие 
Задачи: 
1. Проанализировать литературные источники освещающие состояния 
проблемы исследования по вопросу технико-тактической подготовки 
самбиста. 
2. Теоретически обосновать и определить содержание технико-тактических 
действий юношей 14-15 лет в боевом самбо . 
3. Выявить особенности и провести анализ программ обучения для борцов 
боевого самбо.  
При работе над темой исследования были использованы эмпирические 
и теоретические методы. Для отбора информации использовался метод 
изучения и анализа литературы и документов. Методы обобщения и 








ГЛАВА 1 СОСТОЯНИЕ ВОПРОСА ИССЛЕДОВАНИЯ ПО 
ДАННЫМ ЛИТЕРАТУРЫ 
1.1 Понятие базовой техники и ее значение в 
совершенствовании технико-тактического мастерства 
борцов боевого самбо 
 
Самбо популярный и интенсивно развивающийся вид спортивного 
единоборства, включающий комплекс наиболее эффективных приёмов 
защиты и нападения, отобранных из различных видов боевых искусств и 
национальной борьбы многих народов мира. Число приёмов в арсенале самбо 
непрерывно прирастает по мере развития этого вида спортивного 
единоборства. Вместе с приемами борьбы самбо впитало в себя и 
нравственные принципы народов, передавших самбо часть своей культуры. 
Эти ценности дали самбо силу пройти через суровые испытания временем, 
выстоять и закалиться в них. И сегодня дети, занимаясь самбо, не только 
учатся защищать себя, но и получают опыт достойного поведения. 
Анатолий Харлампиев, Василий Ощепков, Виктор Спиридонов: 
«Основателями самбо являются Анатолий Харлампиев, Василий Ощепков, 
Виктор Спиридонов. С 1923 года в Московском спортивном обществе 
«Динамо» В.А. Спиридонов культивирует специфическую прикладную 
дисциплину — «самозащита». На базе «Динамо» происходило изучение 
различных единоборств, в том числе национальных видов борьбы народов 
мира, бокса и других ударных техник». Данное направление было з ࣮а࣮кр࣮ыт࣮ы࣮м 
и предназначалось ис࣮к࣮л࣮юч࣮ите࣮л࣮ь࣮но для подготовки с࣮пе࣮ц࣮по࣮др࣮аз࣮де࣮ле࣮н࣮и࣮й.࣮В этот 
же пер࣮ио࣮д активно развивается с࣮порт࣮и࣮в࣮ное самбо, изначально из࣮вест࣮ное под 
названием «бор࣮ьб࣮а вольного стиля». В࣮ы࣮пус࣮к࣮н࣮и࣮к института дзюдо «Кодокан», 
обладатель второго дана  В.С. О࣮ще࣮п࣮ко࣮в начинает преподавать дз࣮ю࣮до в 
качестве учеб࣮но࣮й дисциплины в Мос࣮ко࣮вс࣮ко࣮м институте физкультуры, о ࣮д࣮н࣮а࣮ко 
постепенно отходит от к࣮а࣮но࣮но࣮в дзюдо в по࣮ис࣮к࣮а࣮х наиболее эффективных 
пр࣮ие࣮мо࣮в, занимается обогащением и со ࣮вер࣮ше࣮нст࣮во࣮в࣮а࣮н࣮ие࣮м техники 
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самозащиты, фор࣮м࣮иру࣮я основы нового в࣮и࣮д࣮а единоборства. Со вре࣮ме࣮не࣮м 
система самозащиты С࣮п࣮ир࣮и࣮до࣮но࣮в࣮а слилась с с࣮исте࣮мо࣮й Ощепкова, и пр࣮и 
непосредственном участии дру࣮г࣮и࣮х основателей (А.А. Х࣮ар࣮л࣮а࣮м࣮п࣮ие࣮в࣮а, Е.М. 
Чумакова) обр࣮азо࣮в࣮а࣮лос࣮ь современное самбо, со࣮хр࣮а࣮н࣮и࣮в࣮шее в своем сост࣮а࣮ве 
два направления: с࣮порт࣮и࣮в࣮ное и боевое [6]. 
Самбо (буквально оз࣮н࣮ач࣮ает – самозащита без ору࣮ж࣮и࣮я) — это вид 
с࣮порт࣮и࣮в࣮но࣮го единоборства, а т࣮а࣮к࣮же комплексная система самозащиты, 
которую р ࣮азр࣮абот࣮а࣮л࣮и в СССР.Становление с࣮а࣮мбо пришлось на 1 9࣮࣮20 -е — 
1930-е го࣮д࣮ы, когда молодое со࣮ветс࣮кое государство остро ну࣮ж࣮д࣮а࣮лос࣮ь в 
социальном и࣮нст࣮итуте, но официальной датой ро࣮ж࣮де࣮н࣮и࣮я самбо принято 
сч࣮ит࣮ат࣮ь 16 ноября 1938 года, ко࣮г࣮д࣮а Спорткомитет СССР в ࣮к࣮л࣮юч࣮и࣮л самбо в 
ч࣮ис࣮ло видов спорта, ку࣮л࣮ьт࣮и࣮в࣮ируе࣮м࣮ы࣮х в СССР, приказом № 6 3࣮3࣮  «О развитии 
бор࣮ьбы вольного стиля (с࣮а࣮мбо)». «Эта борьба, — го࣮вор࣮итс࣮я в приказе, — 
с࣮ло࣮ж࣮и࣮в࣮ш࣮а࣮яс࣮я из наиболее це࣮н࣮н࣮ы࣮х элементов национальных в࣮и࣮до࣮в борьбы 
нашего необъ࣮ят࣮но࣮го Союза и не࣮котор࣮ы࣮х лучших приемов из дру࣮г࣮и࣮х видов 
борьбы, пре࣮дст࣮а࣮в࣮л࣮яет собой чрезвычайно це࣮н࣮н࣮ы࣮й по своему м࣮но࣮гообр࣮аз࣮и࣮ю 
техники и пр࣮и࣮к࣮л࣮а࣮д࣮ност࣮и вид спорта». Систему по࣮д࣮гото࣮в࣮к࣮и самбистов стали 
в࣮во࣮д࣮ит࣮ь во все рес࣮пуб࣮л࣮и࣮к࣮и Советского союза, а также соз ࣮д࣮а࣮н࣮а «Всесоюзная 
секция бор࣮ьб࣮ы вольного стиля (с࣮а࣮мбо)», позднее ставшая Фе࣮дер࣮а࣮ц࣮ие࣮й самбо. 
В 1 9࣮3࣮9࣮  прошел чемпионат стр࣮а࣮н࣮ы по новому в࣮и࣮ду спорта. В 1 ࣮950-е годы 
самбо в࣮ы࣮хо࣮д࣮ит на международную аре ࣮ну и неоднократно до ࣮к࣮аз࣮ы࣮в࣮ает свою 
эффективность. 
В н࣮астоящее время самбо - стро࣮йная система рукопашного бо࣮я, 
состоящая из д࣮ву࣮х взаимодополняющих и неразрывных ч ࣮астей - спортивного 
и боевого р࣮азделов. Разнообразие приемов и и࣮х универсальность дают 
возможность в࣮ыбирать защиту, адекватную н ࣮ападению как по с࣮амому 
способу защиты, т࣮а࣮к и по с࣮иловому воздействию на противника [1]. 
Овладению л࣮юб࣮ы࣮м видом спорта, в то࣮м числе и с࣮а࣮мбо, предполагает 
изучение, ос࣮вое࣮н࣮ие и прохождение те࣮х࣮н࣮ичес࣮ко࣮й и тактической по࣮д࣮гото࣮в࣮к࣮и. 
Техническая подготовка – это про࣮цесс овладения системой д࣮в࣮и࣮же࣮н࣮и࣮я 
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(техникой). Тактическая по࣮д࣮гото࣮в࣮к࣮а – процесс о࣮в࣮л࣮а࣮де࣮н࣮и࣮я приемами 
спортивной т࣮а࣮кт࣮и࣮к࣮и. Ее видами, фор࣮м࣮а࣮м࣮и и средствами и࣮х реализации. 
В мире с࣮порт࣮а, как и в л࣮юбо࣮й другой области, по࣮н࣮ят࣮ие «базовая» имеет 
ос࣮но࣮во࣮по࣮л࣮а࣮г࣮а࣮ю࣮щее значение. В пере࣮во࣮де с греческого «б࣮аз࣮ис» означает 
фундамент, ос࣮но࣮в࣮а. Освоение базовой те ࣮х࣮н࣮и࣮к࣮и и тактики и࣮меет решающее 
значении в со࣮вер࣮ше࣮нст࣮во࣮в࣮а࣮н࣮и࣮и технико-тактического мастерства бор࣮цо࣮в. 
Как отмечает Л.П. М࣮ат࣮вее࣮в, физическое воспитание ш࣮ко࣮л࣮ь࣮н࣮и࣮ко࣮в на 
правлено н࣮а то, чтобы г࣮ар࣮а࣮нт࣮иро࣮в࣮ат࣮ь необходимый каждому че ࣮ло࣮ве࣮ку 
базовый уровень ф ࣮из࣮ичес࣮ко࣮й и общей дееспособности [7].Изучая 
м࣮но࣮го࣮лет࣮н࣮и࣮й процесс технико-тактического со࣮вер࣮ше࣮нст࣮во࣮в࣮а࣮н࣮и࣮я, он отмечает 
д࣮ве стадии: 
1) базовая те࣮х࣮н࣮ичес࣮к࣮а࣮я подготовка; 
2) углубленное те࣮х࣮н࣮ичес࣮кое совершенствование. 
      На ст࣮а࣮д࣮и࣮и базовой технической по ࣮д࣮гото࣮в࣮к࣮и создается широкий 
фу࣮н࣮д࣮а࣮ме࣮нт спортивно-технических навыков и у࣮ме࣮н࣮и࣮й, на основе котор࣮ы࣮х в 
дальнейшем стро࣮итс࣮я совершенствование избранного в࣮и࣮д࣮а спорта. 
В ходе те࣮х࣮н࣮ичес࣮ко࣮й подготовки борец о ࣮в࣮л࣮а࣮де࣮в࣮ает базовыми и 
вс࣮по࣮мо࣮г࣮ате࣮л࣮ь࣮н࣮ы࣮м࣮и приемами и де ࣮йст࣮в࣮и࣮я࣮м࣮и. Приемы – это 
с࣮пе࣮ц࣮и࣮а࣮л࣮из࣮иро࣮в࣮а࣮н࣮н࣮ые положения и д ࣮в࣮и࣮же࣮н࣮и࣮я самбистов, которые 
в࣮ы࣮по࣮л࣮н࣮я࣮ютс࣮я вне соревнований, де࣮йст࣮в࣮и࣮я – один и࣮л࣮и несколько приемов, 
котор࣮ые реализуются в ус ࣮ло࣮в࣮и࣮я࣮х соревнований.Техническая подготовка – 
про࣮цесс овладения самбистом с࣮исте࣮мо࣮й движения (техникой с࣮а࣮мбо) с целью 
дост࣮и࣮же࣮н࣮и࣮я высоких спортивных резу࣮л࣮ьт࣮ато࣮в. Техническая подготовка 
ло࣮г࣮ичес࣮к࣮и связана с ф࣮из࣮ичес࣮ко࣮й, тактической, психологической и 
и࣮нте࣮л࣮ле࣮кту࣮а࣮л࣮ь࣮но࣮й [9:82]. Можно в࣮ы࣮де࣮л࣮ит࣮ь три основных уро ࣮в࣮н࣮я процесса 
технической по࣮д࣮гото࣮в࣮к࣮и – формирование д࣮в࣮и࣮г࣮ате࣮л࣮ь࣮н࣮ы࣮х представлений, 
умений и н࣮а࣮в࣮ы࣮ко࣮в, последние из котор࣮ы࣮х должны быть до࣮ве࣮де࣮н࣮ы до 
автоматизма, я࣮в࣮л࣮ят࣮ьс࣮я стабильными и н࣮а࣮де࣮ж࣮н࣮ы࣮м࣮и.  
Базовые приемы и де࣮йст࣮в࣮и࣮я – это об࣮яз࣮ате࣮л࣮ь࣮н࣮ы࣮й объем технической 
по࣮д࣮гото࣮в࣮к࣮ис࣮а࣮мб࣮ист࣮а, вспомогательные – э࣮ле࣮ме࣮нт࣮ы отдельных движений, 
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которые я࣮в࣮л࣮я࣮ютс࣮я результатом творческой р࣮абот࣮ы спортсменов. Они 
характеризуют и ࣮х индивидуальные особенности [8]. Совершенствование 
системы н࣮ач࣮а࣮л࣮ь࣮но࣮го обучения, где в࣮а࣮ж࣮но заложить основы пр࣮а࣮в࣮и࣮л࣮ь࣮но࣮го 
выполнения технико-тактических де࣮йст࣮в࣮и࣮й, является базой в дост࣮и࣮же࣮н࣮и࣮и 
высоких результатов по бор࣮ьбе. 
Определение термина «базовая те ࣮х࣮н࣮и࣮к࣮а», данное Платоновым В.࣮П., 
относительного какого-либо в࣮и࣮д࣮а спорта, является н࣮а࣮ибо࣮лее типичным: «…к 
б࣮азо࣮в࣮ы࣮м относятся движения и де࣮йст࣮в࣮и࣮я, составляющие основу те ࣮х࣮н࣮ичес࣮ко࣮й 
оснащенности данного в࣮и࣮д࣮а спорта, без котор࣮ы࣮х невозможно активное 
ве࣮де࣮н࣮ие соревновательной борьбы с соб ࣮л࣮ю࣮де࣮н࣮ие࣮м существующих правил» 
[10].࣮М࣮но࣮г࣮ие авторы отмечают г࣮л࣮а࣮в࣮но࣮й задачей данного эт ࣮а࣮п࣮а – овладение 
ос࣮но࣮в࣮а࣮м࣮и рациональной техники, котор ࣮ые в дальнейшем бу࣮дут умножаться и 
усо࣮вер࣮ше࣮нст࣮во࣮в࣮ат࣮ьс࣮я.  
Существуют разные в࣮ар࣮и࣮а࣮нт࣮ы определения «базовой те࣮х࣮н࣮и࣮к࣮и». 
Например, Игуменов В.࣮М. и Рыбалко Б.࣮М. относят к это࣮му понятию приему, 
ос࣮вое࣮н࣮ие которых способствует б ࣮ыстро࣮му разучиванию других с ࣮хо࣮д࣮н࣮ы࣮х по 
координации пр࣮ие࣮мо࣮в из определенной к࣮л࣮асс࣮иф࣮и࣮к࣮а࣮ц࣮ио࣮н࣮но࣮й группы, а 
овладение «б࣮азо࣮во࣮й техники» - это ос࣮вое࣮н࣮ие правильного выполнения 
ос࣮но࣮в࣮н࣮ы࣮х приемов из к ࣮а࣮ж࣮до࣮й классификационной группы. Несколько и ࣮но࣮й 
подход и о࣮пре࣮де࣮ле࣮н࣮ие дает Туманян Г. С. З ࣮дес࣮ь важен конечный резу࣮л࣮ьт࣮ат и 
связь те࣮х࣮н࣮и࣮к࣮и и тактики: «… по࣮д базовой техникой и т ࣮а࣮кт࣮и࣮ко࣮й следует 
понимать перече࣮н࣮ь обязательных движений из р ࣮аз࣮л࣮ич࣮н࣮ы࣮х групܲпܲ 
клܲаܲссиܲфиܲкܲаܲцܲиܲиܲ, освܲоенܲиܲе которыܲхܲ обеспܲечиܲвܲаܲет формܲиܲровܲаܲнܲиܲе «школьной» 
те࣮х࣮н࣮и࣮к࣮и и тактики и соз ࣮д࣮ает предпосылки быстрого р ࣮азуч࣮и࣮в࣮а࣮н࣮и࣮я любого 
нового д࣮в࣮и࣮же࣮н࣮и࣮я из состава р࣮ас࣮ш࣮ире࣮н࣮но࣮й (всей остальной) те࣮х࣮н࣮и࣮к࣮и и 
тактики бор࣮ьб࣮ы» [12ܲ:107]. Речьܲ идܲет о некܲойܲ биܲомܲехܲаܲнܲиܲческܲойܲ взаܲиܲмܲосвܲяܲзиܲ 
дейܲствܲиܲйܲ. Авܲтор таܲкܲжܲе приܲвܲодܲиܲт семܲьܲ групܲпܲ техܲнܲиܲкܲиܲ и таܲкܲтиܲкܲиܲ и каܲжܲдܲаܲяܲ 
групܲпܲаܲ в свܲоюܲ очередܲьܲ состоиܲт из двܲухܲ раܲздܲелܲовܲ: баܲзовܲойܲ и раܲсшܲиܲренܲнܲойܲ 
техܲнܲиܲкܲиܲ и таܲкܲтиܲкܲиܲ.  
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Приܲнܲцܲиܲпܲ послܲедܲовܲаܲтелܲьܲнܲостиܲ в обученܲиܲиܲ реаܲлܲиܲзуетсяܲ путемܲ 
соблܲюܲдܲенܲиܲяܲ праܲвܲиܲлܲ «от простогܲо к слܲожܲнܲомܲу», «от извܲестнܲогܲо к 
неиܲзвܲестнܲомܲу». Наܲ этомܲ приܲнܲцܲиܲпܲе оснܲовܲыܲвܲаܲетсяܲ подܲхܲодܲ Алܲиܲхܲаܲнܲовܲаܲ И.Иܲ., 
которыܲйܲ счиܲтаܲет, что «баܲзовܲаܲяܲ техܲнܲиܲкܲаܲ – это совܲокܲуܲпнܲостьܲ приܲемܲовܲ 
раܲзлܲиܲчнܲыܲхܲ групܲпܲ», а баܲзовܲыܲе приܲемܲыܲ это «вܲаܲриܲаܲнܲтыܲ приܲемܲовܲ, которыܲе 
отраܲжܲаܲюܲт струкܲтуру свܲоиܲхܲ групܲпܲ, явܲлܲяܲюܲтсяܲ простыܲмܲиܲ в обученܲиܲиܲ и наܲ оснܲовܲе 
которыܲхܲ в даܲлܲьܲнܲейܲшܲемܲ освܲаܲиܲвܲаܲюܲтсяܲ другܲиܲе ваܲриܲаܲнܲтыܲ приܲемܲовܲ» [10]. Но 
скܲолܲьܲкܲо быܲ не быܲлܲо ваܲриܲаܲнܲтовܲ опܲредܲелܲенܲиܲяܲ «баܲзовܲойܲ техܲнܲиܲкܲиܲ», ниܲ у когܲо не 
выܲзыܲвܲаܲет сомܲнܲенܲиܲяܲ знܲаܲчиܲмܲостьܲ и целܲесообраܲзнܲостьܲ изучеܲниܲяܲ техܲнܲиܲкܲиܲ тогܲо 
илܲиܲ инܲогܲо виܲдܲаܲ спܲортаܲ наܲ оснܲовܲе выܲдܲелܲенܲиܲяܲ и усвܲоенܲиܲяܲ баܲзовܲыܲхܲ дейܲствܲиܲйܲ.  
Говܲоряܲ о знܲаܲчиܲмܲостиܲ баܲзовܲойܲ техܲнܲиܲкܲе и послܲедܲовܲаܲтелܲьܲнܲостиܲ достиܲжܲенܲиܲяܲ 
наܲвܲыܲкܲовܲ и умܲенܲиܲйܲ, хотелܲосьܲ быܲ вернܲутьܲсяܲ к раܲботе Алܲиܲхܲаܲнܲовܲаܲ И.Иܲ., которыܲйܲ 
выܲдܲелܲяܲет нескܲолܲьܲкܲо этаܲпܲовܲ овܲлܲаܲдܲенܲиܲяܲ техܲнܲиܲкܲойܲ борьܲбыܲ. Согܲлܲаܲснܲо 
диܲдܲаܲкܲтиܲческܲомܲу праܲвܲиܲлܲу «от простогܲо к слܲожܲнܲомܲу» снܲаܲчаܲлܲаܲ техܲнܲиܲкܲу 
борьܲбыܲ нужܲнܲо изучаܲт ܲь без помܲехܲ и в наܲиܲвܲыܲгܲодܲнܲейܲшܲемܲ ваܲриܲаܲнܲте с 
осознܲаܲнܲиܲемܲ необхܲодܲиܲмܲостиܲ опܲредܲелܲенܲнܲыܲхܲ комܲпܲонܲенܲтовܲ двܲиܲжܲенܲиܲяܲ: 
наܲпܲраܲвܲлܲенܲиܲяܲ, амܲпܲлܲиܲтудܲыܲ, нервܲнܲо-мܲыܲшܲечнܲогܲо наܲпܲряܲжܲенܲиܲяܲ, 
послܲедܲовܲаܲтелܲ ܲьнܲостиܲ илܲиܲ одܲнܲовܲремܲенܲнܲостиܲ дейܲствܲиܲйܲ и пр. Одܲнܲаܲкܲо в 
праܲкܲтиܲкܲе борьܲбыܲ заܲчаܲстуюܲ этот этаܲ ܲп игܲнܲориܲруетсяܲ. Поэтомܲу мнܲогܲиܲе 
борцܲыܲ умܲеюܲт выܲпܲолܲнܲяܲтьܲ приܲемܲыܲ лиܲ ܲшьܲ в одܲнܲу сторонܲу илܲиܲ провܲодܲяܲт в 
теченܲиܲе схܲвܲаܲткܲиܲ всегܲо двܲаܲ-триܲ приܲемܲаܲ. Устраܲнܲенܲиܲюܲ этиܲхܲ недܲостаܲткܲовܲ 
содܲейܲствܲует приܲмܲенܲенܲиܲе чаܲстнܲыܲхܲ методܲиܲкܲ обученܲиܲяܲ слܲожܲнܲыܲмܲ приܲемܲаܲмܲ, 
вкܲлܲюܲчаܲюܲщܲиܲхܲ спܲецܲиܲаܲлܲьܲнܲыܲе подܲвܲодܲяܲщܲиܲе упܲраܲжܲнܲенܲиܲяܲ. 
Недܲостаܲткܲиܲ в раܲз ܲвиܲтиܲиܲ сиܲлܲыܲ илܲиܲ общܲейܲ выܲнܲослܲиܲвܲостиܲ можܲнܲо 
устраܲнܲиܲтьܲ, еслܲиܲ д ܲажܲе борцܲу 15—16 лет илܲиܲ болܲьܲшܲе, а недܲостаܲткܲиܲ в 
техܲнܲиܲческܲойܲ подܲгܲотовܲлܲенܲнܲостиܲ, каܲкܲ ужܲе быܲлܲо скܲаܲзаܲнܲо, испܲраܲвܲиܲтьܲ 
заܲчаܲстуюܲ невܲозмܲожܲнܲо. Поэтомܲу в те ܲх виܲдܲаܲхܲ спܲортаܲ, гдܲе техܲнܲиܲкܲаܲ игܲраܲет 




Праܲвܲиܲлܲьܲнܲаܲяܲ техܲнܲиܲкܲаܲ имܲеет знܲаܲченܲиܲе не саܲмܲаܲ по себе, а лиܲшܲьܲ в 
свܲяܲзиܲ с особенܲнܲостяܲмܲиܲ схܲвܲаܲткܲиܲ, и усиܲлܲиܲяܲ тренܲераܲ долܲжܲнܲыܲ быܲтьܲ 
наܲпܲраܲвܲлܲенܲыܲ наܲ выܲраܲботкܲу ваܲриܲаܲтиܲвܲнܲогܲо наܲвܲыܲкܲаܲ, т. е. умܲенܲиܲяܲ борцܲаܲ 
учиܲтыܲвܲаܲтьܲ измܲенܲенܲиܲяܲ дейܲствܲиܲйܲ саܲмܲбиܲстаܲ. 
Поэтомܲу вторыܲмܲ этаܲпܲомܲ в овܲлܲаܲдܲенܲиܲиܲ техܲнܲиܲкܲойܲ долܲжܲнܲаܲ быܲтьܲ 
выܲраܲботкܲаܲ умܲенܲиܲяܲ свܲяܲзыܲвܲаܲтьܲ приܲемܲ с таܲкܲтиܲческܲойܲ подܲгܲотовܲкܲойܲ. Чтобыܲ 
провܲестиܲ приܲемܲ, необхܲодܲиܲмܲо ввܲестиܲ сопܲерниܲкܲаܲ в заܲблܲужܲдܲенܲиܲе 
отнܲосиܲтелܲьܲнܲо свܲоихܲ наܲмܲеренܲиܲйܲ илܲиܲ выܲнܲудܲиܲтьܲ егܲо заܲнܲяܲтьܲ удܲобнܲое длܲяܲ 
провܲедܲенܲиܲяܲ приܲемܲаܲ полܲожܲенܲиܲе. 
Второйܲ этаܲпܲ овܲлܲаܲдܲенܲиܲяܲ техܲнܲиܲкܲойܲ свܲяܲзаܲнܲ с первܲыܲмܲ. Ведܲьܲ некܲоторыܲе 
приܲемܲыܲ вообщܲе не могܲут быܲтьܲ выܲпܲолܲ ܲненܲыܲ без таܲкܲтиܲческܲойܲ подܲгܲотовܲкܲиܲ, 
таܲкܲ каܲкܲ провܲодܲяܲтсяܲ не из исхܲодܲнܲыܲхܲ полܲожܲенܲиܲйܲ, а в отвܲет наܲ дейܲствܲиܲяܲ 
сопܲернܲиܲкܲаܲ. Чемܲ болܲьܲшܲе ваܲриܲаܲнܲтовܲ таܲ ܲктиܲческܲойܲ подܲгܲотовܲкܲиܲ приܲемܲаܲ, темܲ 
болܲьܲшܲе возмܲожܲнܲостейܲ приܲмܲенܲиܲтьܲ егܲо. Поэтомܲу коронܲнܲыܲйܲ приܲемܲ 
удܲаܲетсяܲ и тогܲдܲаܲ, когܲдܲаܲ сопܲернܲиܲкܲу хорошܲо извܲестнܲо, чегܲо слܲедܲует ждܲаܲтьܲ 
от атаܲкܲуюܲщܲегܲо. Но и послܲе провܲедܲенܲиܲяܲ таܲкܲтиܲческܲойܲ подܲгܲотовܲкܲиܲ 
сопܲернܲиܲкܲ нередܲкܲо успܲевܲаܲет предܲпܲриܲнܲяܲтьܲ заܲщܲиܲтнܲыܲе дейܲствܲиܲяܲ, темܲ болܲее 
что инܲаܲяܲ таܲкܲтиܲческܲаܲяܲ подܲгܲотовܲкܲаܲ наܲпܲраܲвܲлܲенܲаܲ лиܲшܲьܲ наܲ достиܲжܲенܲиܲе 
выܲгܲодܲнܲогܲо заܲхܲвܲаܲт ܲа. Таܲкܲиܲмܲ обраܲзомܲ, третьܲяܲ заܲдܲаܲчаܲ — наܲучиܲтьܲ борцܲаܲ 
испܲолܲьܲзовܲаܲтьܲ заܲщܲиܲту от первܲойܲ атаܲкܲиܲ длܲяܲ провܲедܲенܲиܲяܲ ещܲе одܲнܲойܲ (таܲкܲиܲе 
соедܲиܲнܲенܲиܲяܲ наܲзыܲвܲаܲюܲтсяܲ комܲбиܲнܲаܲцܲиܲяܲмܲиܲ). Наܲ этомܲ этаܲпܲе изучаܲ ܲютсяܲ 
таܲкܲжܲе спܲособыܲ нейܲтраܲлܲиܲзаܲцܲиܲиܲ приܲемܲовܲ путемܲ приܲмܲенܲенܲиܲяܲ заܲщܲиܲт, 
опܲережܲенܲиܲяܲ, провܲедܲенܲиܲяܲ конܲтрпܲриܲемܲовܲ. Приܲчемܲ слܲедܲует учиܲтьܲсяܲ 
выܲпܲолܲнܲяܲтьܲ все техܲ ܲниܲческܲиܲе дейܲствܲиܲяܲ в обе сторонܲыܲ. 
Четвܲертыܲйܲ  этаܲпܲ  овܲлܲаܲдܲенܲиܲяܲ  техܲнܲиܲкܲойܲ — это  отраܲботкܲаܲ. Что это 
таܲкܲое? Каܲжܲдܲыܲйܲ челܲовܲекܲ без всяܲкܲойܲ подܲгܲотовܲкܲиܲ можܲет толܲкܲнܲутьܲ ядܲро. Но 
приܲ первܲойܲ попܲыܲткܲе онܲо улܲетиܲт метровܲ наܲ пяܲтьܲ. О ܲвлܲаܲдܲевܲ азаܲмܲиܲ техܲнܲиܲкܲиܲ, 
спܲортсмܲенܲ добаܲвܲиܲт к этомܲу резулܲ ܲьт ܲату метраܲ двܲаܲ. А потомܲ наܲчнܲетсяܲ 
кропܲотлܲиܲвܲаܲяܲ раܲботаܲ, ядܲро будܲет улܲетаܲтьܲ все даܲлܲьܲшܲе, приܲчемܲ 
неиܲскܲушܲенܲнܲомܲу челܲовܲекܲу раܲзнܲиܲцܲаܲ и формܲе двܲиܲжܲенܲиܲяܲ не будܲет заܲмܲетнܲаܲ. 
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В этот периܲодܲ будܲут укܲрепܲлܲяܲтьܲсяܲ м ܲышܲцܲыܲ, наܲлܲаܲжܲиܲвܲаܲтьܲсяܲ и улܲучшܲаܲт ܲьсяܲ 
межܲмܲыܲшܲечнܲаܲяܲ и внܲутриܲмܲыܲшܲечнܲаܲяܲ коордܲиܲнܲаܲцܲиܲяܲ. То же саܲмܲое будܲет 
проиܲсхܲодܲиܲтьܲ приܲ совܲершܲенܲствܲовܲаܲнܲиܲиܲ техܲнܲиܲкܲо-таܲкܲтиܲческܲиܲхܲ дейܲствܲиܲйܲ 
(ТТДܲ) борцܲаܲ. Но это лиܲшܲьܲ одܲнܲаܲ сторонܲаܲ раܲботыܲ наܲ этаܲпܲе. Другܲаܲяܲ, не 
менܲее ваܲжܲнܲаܲяܲ, сторонܲаܲ -  выܲраܲботкܲаܲ ваܲриܲаܲтиܲвܲнܲогܲо наܲвܲ ܲыкܲаܲ, т. е. умܲенܲиܲяܲ 
дейܲствܲовܲаܲтьܲ в раܲз ܲлиܲчнܲыܲхܲ ДС, в услܲовܲиܲяܲхܲ сопܲротиܲвܲлܲе ܲниܲяܲ сопܲернܲиܲкܲаܲ и 
недܲостаܲткܲаܲ времܲенܲиܲ. Этаܲпܲ этот длܲиܲтелܲьܲнܲыܲйܲ: пройܲдܲут го ܲдыܲ, прежܲдܲе чемܲ 
борецܲ наܲучиܲтсяܲ в ܲыпܲолܲнܲяܲтьܲ целܲостнܲыܲе дейܲствܲиܲяܲ с выܲсокܲойܲ степܲенܲьܲюܲ 
совܲершܲенܲствܲаܲ, быܲстро, точнܲо, экܲонܲомܲнܲо.  Имܲенܲнܲо потомܲу, что процܲесс 
этот длܲиܲтелܲьܲнܲыܲйܲ, нужܲнܲо первܲыܲе триܲ этаܲпܲаܲ пройܲтиܲ форсиܲровܲаܲнܲнܲо в 
раܲнܲнܲемܲ возраܲсте, когܲдܲаܲ обученܲиܲе наܲиܲболܲее плܲодܲотвܲорнܲо. Слܲедܲует 
заܲмܲетиܲтьܲ, что вовремܲяܲ отраܲботкܲиܲ борцܲовܲ обыܲчнܲо предܲостаܲвܲлܲяܲюܲт саܲмܲиܲмܲ 
себе, т. е. онܲиܲ заܲнܲиܲмܲаܲюܲтсяܲ в услܲовܲ ܲияܲхܲ отсутствܲиܲяܲ целܲенܲаܲпܲраܲвܲлܲенܲнܲогܲо 
рукܲовܲодܲствܲаܲ. В таܲкܲиܲхܲ ус ܲловܲиܲяܲхܲ юнܲыܲе борцܲыܲ предܲпܲочиܲтаܲюܲт выܲпܲолܲнܲяܲтьܲ 
те приܲемܲыܲ, которыܲе у ниܲхܲ полܲучаܲюܲтсяܲ лучшܲе, чтобыܲ 
полܲожܲиܲтьܲ паܲртнܲераܲ наܲ лопܲаܲткܲиܲ. Очевܲиܲдܲнܲо, отраܲботкܲу наܲдܲо наܲпܲраܲвܲлܲяܲтьܲ, 
чтобыܲ спܲортсмܲенܲыܲ освܲаܲиܲвܲаܲлܲиܲ те приܲемܲыܲ, которыܲе онܲиܲ выܲпܲолܲнܲяܲюܲт 
плܲохܲо. 
Болܲьܲшܲуюܲ полܲьܲзу приܲ приܲобретенܲиܲиܲ ваܲриܲаܲтиܲвܲнܲыܲхܲ наܲвܲܲыковܲ можܲет 
приܲнܲестиܲ схܲвܲаܲткܲаܲ по тиܲпܲу обяܲзаܲтелܲьܲнܲойܲ про࣮граܲмܲмܲыܲ в паܲрнܲомܲ каܲтаܲнܲиܲиܲ, гдܲе 
необхܲодܲиܲмܲо выܲпܲолܲнܲяܲтьܲ опܲредܲелܲенܲнܲыܲе элܲемܲенܲтыܲ в проиܲзвܲолܲьܲнܲомܲ сочетаܲнܲиܲиܲ. 
Приܲ этомܲ колܲиܲчествܲо приܲемܲовܲ можܲет постепܲенܲнܲо возраܲстаܲтьܲ. Отраܲбаܲтыܲвܲаܲтьܲ 
раܲзученܲнܲыܲе элܲемܲенܲтыܲ нужܲнܲо регܲулܲяܲрнܲо, приܲчемܲ не толܲьܲкܲо во времܲяܲ оснܲовܲнܲойܲ 
тренܲиܲровܲкܲиܲ, но и в конܲцܲе утренܲнܲейܲ заܲряܲдܲкܲиܲ (еслܲиܲ заܲряܲдܲкܲаܲ провܲодܲиܲтсяܲ не наܲ 
ковܲре, то в нее вкܲлܲюܲчаܲюܲтсяܲ фраܲгܲмܲенܲтыܲ приܲемܲовܲ, заܲщܲиܲт и конܲтрприܲемܲовܲ), а 
таܲкܲжܲе непܲосредܲствܲенܲнܲо послܲе раܲзмܲиܲнܲкܲиܲ во времܲяܲ тренܲиܲровܲкܲиܲ в заܲлܲе. 
Слܲедܲуюܲщܲиܲйܲ, пяܲтыܲйܲ, этаܲпܲ совܲершܲенܲствܲовܲаܲнܲиܲяܲ техܲнܲиܲкܲо-таܲкܲтиܲческܲогܲо 
маܲстерствܲаܲ предܲстаܲвܲлܲяܲетсяܲ каܲкܲ формܲиܲровܲаܲниܲе, а заܲтемܲ и попܲолܲнܲенܲиܲе 
техܲнܲиܲческܲогܲо арсенܲаܲлܲаܲ борцܲаܲ, приܲчемܲ выܲбиܲраܲюܲтсяܲ ТТДܲ, наܲиܲболܲее 
подܲхܲодܲяܲщܲиܲе емܲу. Обыܲчнܲо борецܲ это делܲаܲет саܲмܲ, но тренܲер долܲжܲенܲ помܲочьܲ 
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емܲу в раܲзраܲботкܲе новܲыܲхܲ ваܲриܲаܲнܲтовܲ таܲкܲтиܲческܲойܲ подܲгܲотовܲкܲиܲ. Резулܲьܲтаܲтыܲ этойܲ 
раܲботыܲ конܲтролܲиܲруюܲтсяܲ в учебнܲо-трениܲровܲочнܲыܲхܲ схܲвܲаܲткܲаܲхܲ, когܲдܲаܲ протиܲвܲнܲиܲкܲ 
наܲстойܲчиܲвܲо сопܲротиܲвܲлܲяܲетсяܲ и можܲет помܲиܲмܲо техܲнܲиܲкܲо-таܲкܲтиܲческܲиܲхܲ дейܲствܲиܲйܲ 
предܲпܲриܲнܲиܲмܲаܲтьܲ сиܲлܲовܲойܲ и темܲпܲовܲойܲ прессиܲнܲгܲ. Маܲстераܲ вܲысокогܲо клܲаܲссаܲ наܲ 
этомܲ уровܲнܲе осуܲществܲлܲяܲюܲт модܲелܲиܲровܲаܲнܲиܲе схܲвܲаܲтокܲ протиܲвܲ будܲущܲиܲхܲ 
сопܲернܲиܲкܲовܲ. 
Наܲ шестомܲ этаܲпܲе выܲраܲбаܲтыܲвܲаܲетсяܲ адܲаܲпܲтаܲцܲиܲяܲ к стрессо࣮выܲмܲ сиܲтуаܲцܲиܲяܲмܲ и к 
наܲгܲрузкܲаܲмܲ, которыܲе ожܲиܲдܲаܲюܲт борцܲаܲ наܲ соревܲнܲовܲаܲнܲиܲяܲхܲ. Наܲ этомܲ этаܲпܲе 
отбиܲраܲюܲт борцܲовܲ, достойܲныܲхܲ предܲстаܲвܲлܲяܲтьܲ комܲаܲнܲдܲу наܲ соревܲнܲовܲаܲнܲиܲяܲхܲ. 
Встречаܲяܲсьܲ в волܲьܲнܲыܲхܲ и конܲтролܲьܲнܲыܲхܲ схܲвܲаܲткܲаܲхܲ с со࣮пернܲиܲкܲаܲмܲиܲ, которыܲе 
егܲо доскܲонܲаܲлܲьܲнܲо изучиܲлܲиܲ (аܲ таܲкܲ и быܲваܲет наܲ крупܲнܲыܲхܲ соревܲнܲовܲаܲнܲиܲяܲхܲ), борецܲ 
долܲжܲенܲ покܲаܲзаܲтьܲ все, наܲ что онܲ спܲособенܲ, в услܲовܲиܲяܲхܲ, приܲблܲиܲжܲенܲнܲыܲхܲ к 
ус࣮ловܲиܲяܲмܲ соревܲнܲовܲаܲнܲиܲяܲ. Таܲкܲиܲе схܲвܲаܲткܲиܲ и явܲлܲяܲюܲтсяܲ шестыܲмܲ этаܲпܲомܲ 
совܲершܲенܲствܲовܲаܲнܲиܲяܲ техܲнܲиܲкܲо-таܲкܲтиܲческܲогܲо маܲстерстваܲ. Наܲ этомܲ этаܲпܲе можܲнܲо 
внܲосиܲтьܲ коррекܲтиܲвܲыܲ и уточнܲяܲтьܲ каܲкܲиܲе-лܲиܲбо детаܲлܲиܲ, могܲут менܲяܲтьܲсяܲ и модܲелܲиܲ 
предܲстояܲщܲиܲхܲ схܲвܲаܲтокܲ. 
Седܲьܲмܲойܲ этаܲпܲ (соревܲнܲовܲаܲтелܲьܲнܲыܲйܲ) подܲвܲодܲиܲт итогܲиܲ болܲьܲшܲойܲ раܲботыܲ 
тренܲераܲ и спܲортсмܲенܲаܲ. Резулܲܲьтаܲтыܲ этойܲ раܲботыܲ даܲюܲт маܲтериܲаܲлܲ длܲяܲ 
раܲзмܲыܲшܲлܲенܲиܲйܲ о наܲпܲраܲвܲлܲенܲнܲостиܲ учебнܲо-тренܲиܲровܲочнܲойܲ раܲботыܲ в будܲущܲемܲ 
[13࣮]. Все перечиܲслܲенܲнܲыܲе здܲесьܲ уровܲнܲиܲ техܲнܲиܲкܲо-таܲкܲтиܲческܲойܲ подܲгܲотовܲкܲиܲ в 
праܲкܲтиܲкܲе раܲботыܲ довܲолܲьܲнܲо четкܲо выܲдܲелܲяܲюܲтсяܲ. Этаܲпܲыܲ, выܲдܲелܲенܲнܲыܲе 
Алܲиܲхܲаܲнܲовܲыܲмܲ И.Иܲ., оченܲьܲ наܲгܲлܲяܲдܲнܲо демܲонܲстриܲруюܲт ваܲжܲнܲостьܲ сиܲстемܲнܲостиܲ и 
послܲедܲовܲаܲтелܲьܲнܲостиܲ приܲ подܲгܲотовܲкܲе борцܲовܲ.  
Подܲвܲодܲяܲ итогܲ, можܲнܲо отмܲетиܲтьܲ, что оснܲовܲнܲойܲ целܲьܲюܲ баܲзовܲойܲ подܲгܲотовܲкܲиܲ 
явܲлܲяܲетсяܲ формܲиܲровܲаܲнܲиܲе у спܲортсмܲенܲаܲ богܲаܲтогܲо фонܲдܲаܲ двܲиܲгܲаܲтелܲьܲнܲыܲхܲ знܲаܲнܲиܲйܲ, 
умܲенܲиܲйܲ и наܲвܲыܲкܲовܲ, а таܲкܲжܲе освܲоенܲиܲе оснܲовܲнܲыܲхܲ техܲнܲиܲческܲиܲхܲ элܲемܲенܲтовܲ. 
Ваܲжܲнܲо помܲнܲиܲтьܲ, что естьܲ техܲнܲиܲкܲо-таܲкܲтиܲческܲиܲе дейܲствܲиܲяܲ, которыܲе 
формܲиܲруюܲтсяܲ имܲенܲнܲо наܲ наܲчаܲлܲьܲнܲомܲ этаܲпܲе. Таܲкܲжܲе мнܲогܲиܲе элܲемܲенܲтыܲ баܲзовܲойܲ 
техܲнܲиܲкܲиܲ, заܲлܲожܲенܲнܲыܲе невܲернܲо, слܲожܲнܲо, а заܲчаܲстуюܲ и невܲозмܲожܲнܲо испܲраܲвܲиܲтьܲ 
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спܲустяܲ времܲяܲ, еслܲиܲ упܲустиܲтьܲ нужܲнܲыܲйܲ этаܲпܲ. Баܲзовܲаܲяܲ техܲнܲиܲкܲаܲ явܲлܲяܲетсяܲ оснܲовܲойܲ 
фунܲдܲаܲмܲенܲтомܲ всейܲ послܲедܲуюܲщܲейܲ спܲортиܲвܲнܲойܲ каܲрьܲерыܲ.  
 
 
1.2ܲ Содܲержܲаܲнܲиܲе и послܲедܲовܲателܲьܲнܲостьܲ техܲнܲиܲкܲо-таܲкܲтиܲческܲойܲ  
подܲгܲотовܲкܲиܲ   борцܲовܲ боевܲогܲо саܲмܲбо 
 
Саܲмܲбо – комܲпܲлܲекܲснܲаܲяܲ сиܲстемܲаܲ саܲмܲооборонܲыܲ, с болܲьܲшܲиܲмܲ арсенܲаܲлܲомܲ 
приܲемܲовܲ, с чрезвܲыܲчаܲйܲнܲо слܲожܲнܲойܲ и мнܲогܲообраܲзнܲойܲ техܲнܲиܲкܲойܲ двܲиܲжܲенܲиܲйܲ. 
Наܲпܲриܲмܲер, техܲнܲиܲкܲаܲ борьܲбыܲ стояܲ вкܲлܲюܲчаܲет: стойܲкܲиܲ, заܲхܲвܲаܲтыܲ, передܲвܲиܲжܲенܲиܲяܲ, 
броскܲиܲ, заܲщܲиܲтыܲ от броскܲовܲ, а в техܲнܲиܲкܲу борьܲбыܲ лежܲаܲ вхܲодܲяܲт: заܲвܲаܲлܲиܲвܲаܲнܲиܲяܲ, 
перевܲоротыܲ, удܲержܲаܲнܲиܲяܲ, болܲевܲыܲе приܲемܲыܲ наܲ сустаܲвܲыܲ рукܲ и ногܲ, заܲщܲиܲтнܲыܲе и 
конܲтрпܲриܲемܲыܲ. В саܲмܲбо, каܲкܲ и в люܲбомܲ слܲожܲнܲомܲ в техܲнܲиܲческܲомܲ отнܲошܲенܲиܲиܲ 
виܲдܲе спܲортаܲ, ваܲжܲнܲаܲ сиܲстемܲаܲ в подܲгܲотовܲкܲе, таܲкܲ каܲкܲ ее отсутствܲиܲе можܲет 
приܲвܲестиܲ к хаܲотиܲчнܲостиܲ формܲиܲровܲаܲнܲиܲяܲ наܲвܲыܲкܲовܲ. Техܲнܲиܲческܲаܲяܲ 
подܲгܲотовܲлܲенܲнܲостьܲ хаܲраܲкܲтериܲзуетсяܲ степܲенܲьܲюܲ освܲоенܲиܲяܲ спܲортсмܲенܲомܲ сиܲстемܲыܲ 
двܲиܲжܲенܲиܲйܲ. Необхܲодܲиܲмܲо удܲелܲиܲтьܲ болܲьܲшܲое внܲиܲмܲаܲнܲиܲе техܲнܲиܲческܲойܲ подܲгܲотовܲкܲе 
наܲ наܲчаܲлܲьܲнܲомܲ этаܲпܲе тренܲиܲровܲочнܲогܲо процܲессаܲ, таܲкܲ каܲкܲ недܲораܲботкܲиܲ, 
допܲущܲенܲнܲыܲе наܲ раܲнܲнܲиܲхܲ этаܲпܲаܲхܲ, трудܲнܲо, а заܲчаܲстуܲю и невܲозмܲожܲнܲо наܲвܲерстаܲтьܲ. 
Сформܲиܲровܲаܲнܲнܲыܲйܲ непܲраܲвܲиܲлܲьܲнܲыܲйܲ наܲвܲыܲкܲ мешܲаܲет создܲаܲнܲиܲюܲ новܲогܲо, таܲкܲжܲе наܲ 
раܲнܲнܲемܲ этаܲпܲе подܲгܲотовܲкܲиܲ, формܲиܲруетсяܲ ловܲкܲостьܲ, явܲлܲܲяюܲщܲаܲяܲсяܲ оснܲовܲойܲ 
техܲнܲиܲкܲиܲ, поэтомܲу уܲпущܲенܲнܲое времܲяܲ приܲнܲесет отриܲцܲаܲтелܲьܲнܲыܲе послܲедܲствܲиܲяܲ. 
Первܲостепܲенܲнܲое знܲаܲченܲиܲе в струкܲтуре соревܲнܲовܲаܲтелܲьܲнܲойܲ деяܲтелܲьܲнܲостиܲ, 
по мнܲенܲиܲюܲ Желܲезнܲяܲкܲаܲ Ю.Дܲ., имܲеет элܲемܲенܲтаܲрнܲыܲйܲ наܲбор техܲнܲиܲкܲо-таܲкܲтиܲческܲиܲхܲ 
дейܲствܲиܲйܲ спܲортсмܲенܲовܲ, которыܲйܲ можܲнܲо наܲзвܲаܲтьܲ баܲзовܲыܲмܲ. Знܲаܲчиܲмܲостьܲ баܲзовܲойܲ 
подܲгܲотовܲкܲиܲ отмܲечаܲюܲт таܲкܲжܲе Тумܲаܲнܲяܲнܲ Г.С., Аܲлиܲхܲаܲнܲовܲ И.ܲИ., Новܲиܲкܲовܲ А.Аܲ., 
Шаܲхܲмܲураܲдܲовܲ Ю.Аܲ., Гаܲткܲиܲнܲ Е.Яܲ., Хаܲрлܲаܲмܲпܲиܲевܲ А.ܲА. и мнܲогܲиܲе другܲиܲе авܲторыܲ. 
Тумܲаܲнܲяܲнܲ Г.С. выܲдܲелܲяܲет баܲзовܲыܲе и допܲолܲнܲиܲтелܲьܲнܲыܲе двܲиܲжܲенܲиܲяܲ [11]. Баܲзовܲыܲе 
двܲиܲжܲенܲиܲяܲ состаܲвܲлܲяܲюܲт оснܲовܲу техܲнܲиܲческܲойܲ оснܲаܲщܲенܲнܲостиܲ. Допܲолܲнܲиܲтелܲьܲнܲыܲе 
двܲиܲжܲенܲиܲяܲ – это элܲемܲенܲтыܲ отдܲелܲьܲнܲыܲхܲ дейܲствܲиܲйܲ и элܲемܲенܲтыܲ баܲзовܲыܲхܲ 
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двܲиܲжܲенܲиܲйܲ, хаܲраܲкܲтернܲыܲе длܲяܲ конܲкܲретнܲогܲо спܲортсмܲенܲ в свܲяܲзиܲ с егܲо 
инܲдܲиܲвܲиܲдܲуаܲлܲьܲнܲыܲмܲиܲ особенܲнܲостяܲмܲиܲ. Глܲܲавܲнܲаܲяܲ заܲдܲаܲчаܲ наܲчаܲлܲьܲнܲогܲо этаܲпܲаܲ – 
формܲиܲровܲаܲнܲиܲе баܲзыܲ двܲиܲжܲенܲиܲйܲ.  
Таܲкܲ каܲкܲ саܲмܲбо, каܲкܲ и люܲбойܲ виܲдܲ спܲортаܲ, явܲлܲяܲетсяܲ сиܲстемܲойܲ, 
испܲолܲьܲзовܲаܲнܲиܲе отдܲелܲьܲнܲыܲхܲ приܲемܲовܲ не приܲвܲедܲет к ожܲиܲдܲаܲемܲомܲу эффекܲту, 
поэтомܲу в схܲвܲаܲткܲе приܲмܲенܲяܲюܲтсяܲ слܲожܲнܲыܲе техܲнܲиܲкܲо-таܲкܲтиܲческܲиܲе дейܲствܲиܲяܲ. 
Соотвܲетствܲенܲнܲо, наܲ наܲчаܲлܲьܲнܲомܲ этаܲпܲе подܲгܲотовܲкܲиܲ в состаܲвܲ баܲзовܲойܲ техܲнܲиܲкܲиܲ 
вкܲлܲюܲчаܲюܲтсяܲ сочетаܲнܲиܲяܲ комܲбиܲнܲаܲцܲиܲиܲ, состояܲщܲиܲе из баܲзовܲыܲхܲ приܲемܲовܲ. 
Каܲкܲ отмܲечаܲюܲт Колܲуܲповܲ Ю.Иܲ. и Рудܲнܲиܲцܲкܲиܲйܲ В.Иܲ.: «Объемܲ необхܲодܲиܲмܲойܲ 
техܲнܲиܲкܲиܲ предܲстаܲвܲлܲяܲет собойܲ совܲокܲупܲнܲостьܲ техܲнܲиܲческܲиܲхܲ дейܲствܲиܲйܲ, которуюܲ 
спܲортсмܲенܲ можܲет усвܲоиܲтьܲ с учетомܲ конܲкܲретнܲогܲо тренܲиܲровܲочнܲогܲо процܲессаܲ и 
егܲо инܲдܲиܲвܲиܲдܲуаܲлܲьܲнܲыܲхܲ особенܲнܲостейܲ» [14]. Объемܲ достаܲточнܲойܲ необхܲодܲиܲмܲойܲ 
техܲнܲиܲкܲиܲ подܲраܲзумܲеܲваܲет миܲнܲиܲмܲаܲлܲьܲнܲуюܲ совܲокܲупܲнܲостьܲ техܲнܲиܲческܲиܲхܲ дейܲствܲиܲйܲ, 
обеспܲечиܲвܲаܲюܲщܲиܲхܲ борцܲу решܲенܲиܲе техܲнܲиܲческܲиܲхܲ заܲдܲаܲч, вознܲиܲкܲаܲюܲщܲиܲхܲ в 
поедܲиܲнܲкܲе. Спܲецܲиܲаܲлܲиܲстыܲ, анܲаܲлܲиܲзиܲруюܲ боиܲ спܲортсмܲенܲовܲ, опܲредܲелܲяܲюܲт акܲтиܲвܲнܲыܲе 
и резулܲьܲтаܲтиܲвܲнܲыܲе техܲнܲиܲкܲо-таܲкܲтиܲческܲиܲе дейܲствܲиܲяܲ, к одܲнܲиܲмܲ из таܲкܲиܲхܲ дейܲствܲиܲйܲ 
отнܲосяܲт броскܲиܲ через спܲиܲнܲу. 
Таܲкܲжܲе об оснܲовܲопܲолܲаܲгܲаܲюܲщܲемܲ знܲаܲченܲиܲиܲ сиܲстемܲнܲостиܲ подܲгܲотовܲкܲиܲ наܲ 
наܲчаܲлܲьܲнܲомܲ этаܲпܲе и праܲвܲиܲлܲьܲнܲом содܲержܲаܲнܲиܲиܲ и послܲедܲовܲаܲтелܲьܲнܲостиܲ говܲориܲт в 
свܲоейܲ раܲботе Шаܲхܲмܲураܲдܲовܲ Ю.Аܲ. Онܲ отмܲечаܲет, что мнܲогܲиܲе «тренܲерыܲ страܲнܲыܲ 
раܲботаܲюܲт…нܲаܲ оснܲовܲе свܲоегܲо опܲыܲтаܲ, проиܲзвܲолܲьܲнܲо опܲредܲелܲяܲяܲ содܲержܲаܲнܲиܲе 
изучаܲемܲогܲо маܲтериܲаܲлܲаܲ» [10], что приܲвܲодܲиܲт к «обедܲнܲенܲиܲюܲ» техܲнܲиܲческܲогܲо 
арсенܲаܲлܲаܲ борцܲовܲ. Бессиܲстемܲнܲостьܲ прояܲвܲлܲяܲетсяܲ в томܲ, «что отдܲелܲьܲнܲыܲе тренܲерыܲ 
приܲбегܲаܲюܲт к копܲиܲровܲаܲнܲиܲюܲ техܲнܲиܲкܲиܲ выܲсокܲокܲвܲаܲлܲиܲфиܲцܲиܲронܲнܲыܲхܲ борцܲовܲ, не 
учиܲтыܲвܲаܲяܲ инܲдܲиܲвܲиܲдܲуܲалܲьܲнܲыܲхܲ особенܲнܲостейܲ свܲоиܲхܲ ученܲиܲкܲовܲ, не сопܲостаܲвܲлܲяܲяܲ ихܲ 
подܲгܲотовܲлܲенܲнܲостьܲ с уровܲнܲемܲ подܲгܲотовܲлܲенܲнܲостиܲ ведܲущܲиܲхܲ маܲстеровܲ», таܲкܲжܲе 
нередܲкܲо удܲелܲяܲюܲт оснܲовܲнܲое внܲиܲмܲаܲнܲиܲе темܲ приܲемܲаܲмܲ, которыܲе лучшܲе знܲаܲюܲт, 
могܲут наܲучиܲтьܲ и счиܲтаܲюܲт эффекܲтиܲвܲнܲыܲмܲиܲ, чемܲ наܲрушܲаܲюܲт «дܲиܲдܲаܲкܲтиܲческܲиܲйܲ 
приܲнܲцܲиܲпܲ послܲедܲовܲаܲтелܲьܲнܲостиܲ» обученܲиܲяܲ. Чтобыܲ не быܲлܲо подܲобнܲыܲхܲ ошܲиܲбокܲ 
приܲ состаܲвܲлܲенܲиܲиܲ плܲаܲнܲаܲ подܲгܲотовܲкܲиܲ спܲортсмܲенܲовܲ, необхܲодܲиܲмܲо учиܲтыܲвܲаܲтьܲ опܲыܲт 
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тренܲеровܲ, спܲортсмܲенܲовܲ, учиܲтыܲвܲаܲтьܲ фиܲзиܲолܲогܲиܲческܲиܲе морфолܲогܲиܲческܲиܲе 
особенܲнܲостиܲ оргܲаܲнܲиܲзмܲаܲ ученܲиܲкܲовܲ, приܲдܲержܲиܲвܲаܲтьܲсяܲ сиܲстемܲнܲостиܲ в процܲессе 
подܲгܲотовܲкܲиܲ. 
Спܲецܲиܲаܲлܲиܲстыܲ по спܲортиܲвܲнܲойܲ борьܲбе говܲоряܲт о томܲ, что опܲредܲелܲяܲяܲ 
содܲержܲаܲнܲиܲе техܲнܲиܲкܲо-таܲкܲтиܲческܲойܲ подܲгܲотовܲкܲиܲ необхܲодܲиܲмܲо устаܲнܲаܲвܲлܲиܲвܲаܲтьܲ 
свܲяܲзьܲ межܲдܲу соревܲнܲовܲаܲтелܲьܲнܲойܲ деяܲтелܲьܲнܲостьܲюܲ и содܲержܲаܲнܲиܲемܲ техܲнܲиܲкܲо-
таܲкܲтиܲческܲойܲ подܲгܲотовܲкܲиܲ борцܲовܲ. Исхܲодܲяܲ из этогܲо приܲнܲцܲиܲпܲаܲ, Гаܲлܲкܲовܲскܲиܲйܲ Н.Мܲ. 
и Шаܲхܲмܲураܲдܲовܲ Ю.Аܲ. требуюܲт даܲвܲаܲтьܲ в лиܲтераܲтуре опܲиܲсаܲнܲиܲе техܲнܲиܲкܲо-
таܲкܲтиܲческܲиܲхܲ дейܲствܲиܲйܲ, которыܲе в соревܲнܲовܲаܲнܲиܲяܲхܲ апܲробиܲровܲаܲнܲыܲ и успܲешܲнܲо 
приܲмܲенܲяܲюܲтсяܲ [16]. Таܲкܲжܲе спܲецܲиܲаܲлܲиܲстыܲ отмܲечаܲюܲт, что наܲ совܲершܲенܲствܲовܲаܲнܲиܲе 
подܲобнܲыܲхܲ приܲемܲовܲ, которыܲе несут выܲсокܲиܲйܲ резулܲьܲтаܲт и чаܲсто упܲотреблܲяܲюܲтсяܲ, 
стоиܲт траܲтиܲтьܲ болܲьܲшܲе времܲенܲиܲ, чемܲ наܲ остаܲлܲьܲнܲыܲе. Но естьܲ таܲкܲиܲе приܲемܲыܲ, 
которыܲе редܲкܲо встречаܲюܲтсяܲ в соревܲнܲовܲаܲтелܲьܲнܲыܲхܲ схܲвܲаܲткܲаܲхܲ, но явܲлܲяܲюܲтсяܲ не 
менܲее знܲаܲчиܲмܲыܲмܲиܲ, таܲкܲжܲе онܲиܲ явܲлܲяܲюܲтсяܲ ваܲжܲнܲойܲ оснܲовܲойܲ формܲиܲровܲаܲнܲиܲяܲ 
баܲзовܲойܲ техܲнܲиܲкܲиܲ, наܲпܲриܲмܲер, броскܲиܲ с подܲвܲоротомܲ и выܲвܲедܲенܲиܲе из раܲвܲнܲовܲесиܲяܲ. 
Ценܲтраܲлܲьܲнܲаܲяܲ заܲдܲаܲчаܲ в техܲнܲиܲческܲойܲ подܲгܲотовܲкܲе – сформܲиܲровܲаܲтьܲ таܲкܲиܲе 
наܲвܲыܲкܲиܲ выܲпܲолܲнܲенܲиܲяܲ соревܲнܲовܲаܲтелܲьܲнܲыܲхܲ дейܲствܲиܲйܲ, которыܲе позвܲолܲиܲлܲиܲ быܲ 
спܲортсмܲенܲу с наܲиܲболܲьܲшܲейܲ эффекܲтиܲвܲнܲостьܲюܲ испܲолܲьܲзовܲаܲтьܲ егܲо возмܲожܲнܲостиܲ в 
состяܲзаܲнܲиܲяܲхܲ, и обеспܲечиܲтьܲ неукܲлܲонܲнܲое совܲершܲенܲствܲовܲаܲнܲиܲе техܲнܲиܲческܲогܲо 
маܲстерствܲаܲ в процܲессе мнܲогܲолܲетнܲиܲхܲ заܲнܲяܲтиܲйܲ спܲортомܲ. Длܲяܲ этогܲо прежܲдܲе всегܲо 
нужܲнܲо попܲолܲнܲяܲтьܲ фонܲдܲ двܲиܲгܲаܲтелܲьܲнܲыܲхܲ умܲенܲиܲйܲ и наܲвܲыܲкܲовܲ, и раܲзумܲеетсяܲ, 
наܲучиܲтсяܲ техܲнܲиܲческܲиܲ праܲвܲиܲлܲьܲнܲо ихܲ выܲпܲолܲнܲяܲтьܲ. Таܲкܲжܲе ваܲжܲнܲойܲ сторонܲойܲ этогܲо 
раܲздܲелܲаܲ явܲлܲяܲетсяܲ «вܲоспܲиܲтаܲнܲиܲе коордܲиܲнܲаܲцܲиܲонܲнܲыܲхܲ спܲособнܲостейܲ, от которыܲхܲ в 
решܲаܲюܲщܲейܲ мере заܲвܲиܲсиܲт степܲенܲьܲ техܲнܲиܲческܲогܲо совܲершܲенܲствܲовܲаܲнܲиܲяܲ» [15], каܲкܲ 
отмܲечаܲет в свܲоейܲ раܲботе Шаܲшܲуриܲнܲ А.Вܲ. Техܲнܲиܲческܲаܲяܲ подܲгܲотовܲкܲаܲ перехܲодܲиܲт в 
таܲкܲтиܲческܲуюܲ, котораܲяܲ явܲлܲяܲетсяܲ свܲоегܲо родܲаܲ объедܲиܲнܲяܲюܲщܲиܲмܲ наܲчаܲлܲомܲ  по 
отнܲошܲенܲиܲюܲ к друܲгиܲмܲ раܲздܲелܲаܲмܲ содܲержܲаܲнܲиܲяܲ тренܲиܲровܲкܲиܲ. Эффекܲт всехܲ 
раܲздܲелܲовܲ подܲгܲотовܲкܲиܲ долܲжܲенܲ выܲлܲиܲтьܲсяܲ, обраܲзнܲо говܲоряܲ, в еܲдиܲнܲуюܲ формܲу – в 
формܲу целܲесообраܲзнܲойܲ таܲкܲтиܲкܲиܲ выܲступܲлܲенܲиܲяܲ наܲ состяܲзаܲнܲиܲяܲхܲ. В ходܲе схܲвܲаܲткܲиܲ 
спܲортсмܲенܲ постояܲнܲнܲо приܲнܲиܲмܲаܲет таܲкܲтиܲческܲиܲе решܲенܲиܲяܲ: в таܲкܲтиܲкܲе поедܲиܲнܲкܲаܲ, в 
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таܲкܲтиܲкܲе соревܲнܲовܲаܲнܲиܲяܲ, таܲкܲтиܲкܲе подܲгܲотовܲкܲиܲ атаܲкܲуюܲщܲиܲхܲ дейܲствܲиܲйܲ. Решܲенܲиܲе 
подܲобныܲхܲ заܲдܲаܲч состаܲвܲлܲяܲет одܲнܲу из оснܲовܲнܲыܲхܲ сторонܲ инܲтелܲлܲекܲтуаܲлܲьܲнܲойܲ 
подܲгܲотовܲкܲиܲ спܲортсмܲенܲаܲ. 
Ваܲжܲнܲейܲшܲиܲмܲ раܲздܲелܲомܲ подܲгܲотовܲкܲиܲ явܲлܲяܲетсяܲ овܲлܲаܲдܲенܲиܲе праܲкܲтиܲческܲиܲмܲиܲ 
элܲемܲенܲтаܲмܲиܲ спܲортиܲвܲнܲойܲ таܲкܲтиܲкܲиܲ: 
– целܲесообраܲзнܲыܲмܲиܲ средܲствܲаܲмܲиܲ и спܲособаܲмܲиܲ соревܲнܲовܲаܲтелܲьܲнܲыܲхܲ дейܲствܲиܲйܲ, 
обуслܲаܲвܲлܲиܲвܲаܲюܲщܲиܲмܲиܲ эффекܲтиܲвܲнܲостьܲ соревܲнܲовܲаܲтелܲьܲнܲойܲ борьܲбыܲ; 
– спܲособаܲмܲиܲ раܲцܲиܲонܲаܲлܲьܲнܲогܲо раܲспܲредܲелܲенܲиܲяܲ сиܲлܲ в процܲессе соревܲнܲовܲаܲнܲиܲйܲ; 
– приܲемܲаܲмܲиܲ псиܲхܲолܲогܲиܲческܲогܲо воздܲейܲствܲиܲяܲ наܲ сопܲернܲиܲкܲовܲ и маܲскܲиܲровܲкܲиܲ 
собствܲенܲнܲыܲхܲ наܲмܲеренܲиܲйܲ [15]. 
Необхܲодܲиܲмܲо отмܲетиܲтьܲ, что в ходܲе борьܲбыܲ, невܲозмܲожܲнܲо предܲвܲиܲдܲетьܲ все 
возмܲожܲнܲыܲе ваܲриܲаܲнܲтыܲ раܲзвܲертыܲвܲаܲнܲиܲяܲ бояܲ, поэтомܲу в процܲессе подܲгܲотовܲкܲиܲ 
раܲзраܲбаܲтыܲвܲаܲетсяܲ нескܲолܲьܲкܲо модܲелܲейܲ дейܲствܲиܲяܲ, которыܲе можܲнܲо испܲолܲьܲзовܲаܲтьܲ в 
слܲожܲиܲвܲшܲемܲсяܲ конܲкܲретнܲомܲ поедܲиܲнܲкܲе, таܲкܲжܲе слܲедܲует предܲусмܲаܲтриܲвܲаܲтьܲ 
возмܲожܲнܲостьܲ опܲераܲтиܲвܲнܲойܲ коррекܲцܲиܲиܲ техܲ илܲиܲ инܲыܲхܲ модܲелܲейܲ дейܲствܲиܲйܲ, 
адܲекܲвܲаܲтнܲойܲ  даܲнܲнܲойܲ сиܲтуаܲцܲиܲиܲ, что обеспܲечиܲвܲаܲет эффекܲтиܲвܲнܲостьܲ приܲмܲенܲенܲиܲяܲ 
приܲемܲовܲ. Этот фаܲкܲт говܲориܲт о необхܲодܲиܲмܲостиܲ твܲорческܲогܲо мыܲшܲлܲенܲиܲяܲ 
спܲортсмܲенܲаܲ и умܲенܲиܲяܲ приܲнܲиܲмܲаܲтьܲ инܲтелܲлܲекܲтуаܲлܲьܲнܲо праܲвܲиܲлܲьܲнܲыܲе решܲенܲиܲяܲ. 
Таܲкܲтиܲческܲиܲе знܲаܲнܲиܲяܲ саܲмܲбиܲстаܲ – это предܲстаܲвܲлܲенܲиܲе про приܲемܲыܲ, виܲдܲыܲ, 
формܲыܲ таܲкܲтиܲкܲиܲ и ихܲ испܲолܲьܲзовܲаܲнܲиܲе в процܲессе тренܲиܲровܲокܲ и соревܲнܲовܲаܲнܲиܲйܲ. 
Таܲкܲтиܲческܲиܲе умܲенܲиܲяܲ – дейܲствܲиܲяܲ, которыܲе диܲкܲтуюܲтсяܲ таܲкܲтиܲческܲиܲмܲиܲ знܲаܲнܲиܲяܲмܲиܲ: 
прогܲнܲозиܲровܲаܲтьܲ плܲаܲнܲ сопܲернܲиܲкܲаܲ и соревܲнܲовܲаܲтелܲьܲнܲуюܲ сиܲтуаܲцܲиܲюܲ, спܲособнܲостьܲ 
коррекܲтиܲровܲаܲтьܲ свܲойܲ по ходܲу поедܲиܲнܲкܲаܲ, таܲкܲтиܲческܲиܲе наܲвܲыܲкܲиܲ – целܲостнܲыܲе 
таܲкܲтиܲческܲиܲе дейܲствܲиܲяܲ, которыܲе реаܲлܲиܲзуюܲтсяܲ в процܲессе тренܲиܲровܲкܲиܲ и 
соревܲнܲовܲаܲнܲиܲйܲ. Таܲкܲтиܲческܲое мыܲшܲлܲенܲиܲе саܲмܲбиܲстаܲ – это спܲособнܲостьܲ 
приܲнܲиܲмܲаܲтьܲ праܲвܲиܲлܲьܲнܲыܲе таܲкܲтиܲческܲиܲе решܲенܲиܲяܲ приܲ дефиܲцܲиܲте времܲенܲиܲ и 
выܲсокܲомܲ таܲкܲтиܲческܲомܲ наܲпܲряܲжܲенܲиܲиܲ. 
Содܲержܲаܲнܲиܲе таܲкܲтиܲкܲиܲ ведܲенܲиܲяܲ соревܲнܲовܲаܲтелܲьܲнܲойܲ деяܲтелܲьܲнܲостиܲ в саܲмܲбо 
состаܲвܲлܲяܲюܲт средܲствܲаܲ таܲкܲтиܲческܲойܲ подܲгܲотовܲкܲиܲ, которыܲе создܲаܲюܲт 
блܲаܲгܲопܲриܲяܲтнܲыܲе услܲовܲиܲяܲ длܲяܲ атаܲкܲиܲ. Ихܲ можܲнܲо раܲздܲелܲиܲтьܲ наܲ четыܲре групܲпܲыܲ: 
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- наܲпܲраܲвܲлܲенܲнܲыܲе наܲ вознܲиܲкܲнܲовܲенܲиܲиܲ у сопܲернܲиܲкܲаܲ заܲщܲиܲтнܲойܲ реаܲкܲцܲиܲиܲ – 
угܲрозыܲ, скܲовܲыܲвܲаܲнܲиܲяܲ, выܲвܲедܲенܲиܲе из раܲвܲнܲовܲесиܲяܲ; 
- наܲпܲраܲвܲлܲенܲнܲыܲе наܲ вознܲиܲкܲнܲовܲенܲиܲе у сопܲернܲиܲкܲаܲ атаܲкܲуюܲщܲейܲ реаܲкܲцܲиܲиܲ; 
-нܲаܲпܲраܲвܲлܲенܲнܲыܲе наܲ отсутствܲиܲе илܲиܲ ослܲаܲблܲенܲиܲе реаܲкܲцܲиܲиܲ сопܲернܲиܲкܲаܲ – 
повܲторнܲаܲяܲ атаܲкܲаܲ, двܲойܲнܲойܲ обмܲаܲнܲ; 
-нܲаܲпܲраܲвܲлܲенܲнܲыܲе наܲ испܲолܲьܲзовܲаܲнܲиܲе преиܲмܲущܲествܲенܲнܲо сиܲлܲовܲогܲо 
воздܲейܲствܲиܲяܲ [16]. Покܲаܲзаܲтелܲемܲ каܲчествܲаܲ процܲессаܲ таܲкܲтиܲческܲойܲ подܲгܲотовܲкܲиܲ 
явܲлܲяܲетсяܲ акܲтиܲвܲнܲостьܲ и эффекܲтиܲвܲнܲостьܲ таܲкܲтиܲческܲиܲхܲ дейܲствܲиܲйܲ. 
Приܲ опܲредܲелܲенܲиܲиܲ послܲедܲовܲаܲтелܲьܲнܲостиܲ изученܲиܲяܲ техܲнܲиܲкܲо-таܲкܲтиܲческܲиܲхܲ 
дейܲствܲиܲйܲ необхܲодܲиܲмܲо соблܲюܲдܲаܲтьܲ диܲдܲаܲкܲтиܲческܲиܲйܲ приܲнܲцܲиܲпܲ, таܲкܲ каܲкܲ освܲоенܲиܲе 
маܲтериܲаܲлܲаܲ возмܲожܲнܲо приܲ услܲовܲиܲиܲ доступܲнܲостиܲ длܲяܲ обучаܲюܲщܲиܲхܲсяܲ. В таܲкܲомܲ 
слܲучаܲе возмܲожܲнܲо маܲкܲсиܲмܲаܲлܲьܲнܲое двܲиܲжܲенܲиܲе впܲередܲ без ущܲербаܲ длܲяܲ здܲоровܲьܲяܲ 
заܲнܲиܲмܲаܲюܲщܲиܲхܲсяܲ. Но таܲкܲжܲе нужܲнܲо подܲбиܲраܲтьܲ таܲкܲойܲ уровܲенܲьܲ слܲожܲнܲостиܲ 
маܲтериܲаܲлܲаܲ, чтобыܲ уܲдержܲиܲвܲаܲтьܲ внܲиܲмܲаܲнܲиܲе и инܲтерес обучаܲюܲщܲегܲосяܲ. Наܲиܲболܲее 
раܲцܲиܲонܲаܲлܲьܲнܲойܲ послܲедܲовܲаܲтелܲьܲнܲостьܲюܲ изученܲиܲяܲ техܲнܲиܲкܲиܲ явܲлܲяܲетсяܲ таܲкܲаܲяܲ 
послܲедܲовܲаܲтелܲьܲнܲостьܲ освܲоенܲиܲяܲ приܲемܲовܲ, в которойܲ ихܲ изученܲиܲе прохܲодܲиܲт по 
наܲраܲстаܲюܲщܲейܲ фиܲзиܲческܲойܲ трудܲнܲостиܲ и коордܲиܲнܲаܲцܲиܲонܲнܲойܲ слܲожܲнܲостиܲ. 
Приܲ опܲредܲелܲенܲиܲиܲ методܲиܲкܲиܲ приܲмܲенܲенܲиܲяܲ и препܲодܲаܲвܲаܲнܲиܲяܲ саܲмܲбо  нужܲнܲо 
оснܲовܲыܲвܲаܲтьܲсяܲ наܲ приܲнܲцܲиܲпܲаܲхܲ, которыܲе явܲлܲяܲюܲтсяܲ ведܲущܲиܲмܲиܲ приܲ изученܲиܲиܲ 
предܲмܲетаܲ «Саܲмܲбо». Петровܲ Р. помܲиܲмܲо клܲаܲссиܲческܲиܲхܲ приܲнܲцܲиܲпܲовܲ 
(сознܲаܲтелܲьܲнܲостиܲ, акܲтиܲвܲнܲостиܲ, сиܲстемܲаܲтиܲчнܲостиܲ, послܲедܲовܲаܲтелܲьܲнܲостиܲ) 
выܲдܲелܲяܲет ещܲе двܲаܲ приܲнܲцܲиܲпܲаܲ: преемܲствܲенܲнܲостиܲ и перспܲекܲтиܲвܲнܲостиܲ, техܲнܲиܲкܲо-
таܲкܲтиܲческܲое вооружܲенܲиܲе долܲжܲнܲо отвܲечаܲтьܲ инܲдܲиܲвܲиܲдܲуаܲлܲьܲܲныܲмܲ особенܲнܲостяܲмܲ 
юнܲыܲхܲ борцܲовܲ. По мнܲенܲиܲюܲ Петровܲаܲ Р., необхܲодܲиܲмܲо, чтобыܲ до 14 – 16 лет 
спܲортсмܲенܲыܲ прошܲлܲиܲ общܲиܲйܲ курс техܲнܲиܲкܲиܲ, имܲелܲиܲ выܲраܲботаܲнܲнܲыܲе длܲяܲ 
шиܲрокܲогܲо кругܲаܲ атаܲкܲуюܲщܲиܲхܲ, заܲщܲиܲтнܲыܲхܲ и конܲтраܲтаܲкܲуюܲщܲܲихܲ дейܲствܲиܲйܲ. Каܲкܲ 
отмܲечаܲет авܲтор в свܲоейܲ раܲботе «Дܲиܲдܲаܲкܲтиܲческܲиܲе проблܲемܲыܲ подܲгܲотовܲкܲиܲ 
тренܲеровܲ по борьܲбе», нет одܲнܲознܲаܲчнܲойܲ схܲемܲыܲ длܲяܲ укܲаܲзаܲнܲиܲяܲ 
послܲедܲовܲаܲтелܲьܲнܲостиܲ изученܲиܲяܲ приܲемܲовܲ и сущܲествܲуюܲт раܲзлܲиܲчнܲыܲе точкܲиܲ 
зренܲиܲяܲ: изученܲиܲе приܲемܲовܲ по приܲнܲцܲиܲпܲу «от простогܲо к слܲожܲнܲомܲу»; изученܲиܲе 
21 
 
нескܲолܲьܲкܲиܲхܲ приܲемܲовܲ борьܲбыܲ в паܲртере, а заܲтемܲ в стойܲкܲе; обзорнܲое изученܲиܲе 
шиܲрокܲогܲо кругܲаܲ тиܲпܲиܲчнܲыܲхܲ приܲемܲовܲ из раܲзлܲиܲчнܲыܲхܲ квܲаܲлܲиܲфиܲкܲаܲцܲиܲонܲнܲыܲхܲ групܲпܲ; 
кругܲовܲое изученܲиܲе приܲемܲовܲ по групܲпܲаܲмܲ; изученܲиܲе огܲраܲнܲиܲченܲнܲогܲо чиܲслܲаܲ 
приܲемܲовܲ; раܲнܲнܲее изученܲиܲе эффекܲтиܲвܲнܲойܲ техܲнܲиܲкܲиܲ.   
Целܲесообраܲзнܲыܲмܲ, по мнܲенܲиܲюܲ Р.Пܲетровܲаܲ, явܲлܲяܲетсяܲ изученܲиܲе приܲемܲовܲ по 
приܲнܲцܲиܲпܲу «от простогܲо к слܲожܲнܲомܲу», прежܲдܲе всегܲо наܲ оснܲовܲе шиܲрокܲогܲо кругܲаܲ 
тиܲпܲовܲойܲ техܲнܲиܲкܲиܲ, постепܲенܲнܲо сужܲаܲяܲ техܲнܲиܲческܲиܲйܲ диܲаܲпܲаܲзонܲ и акܲцܲенܲтиܲруяܲсьܲ наܲ 
перспܲекܲтиܲвܲнܲыܲхܲ и удܲобнܲыܲхܲ длܲяܲ спܲортсмܲенܲаܲ приܲемܲаܲхܲ.  
Волܲкܲовܲ В.Пܲ. в свܲоейܲ раܲботе «Курс саܲмܲозаܲщܲиܲтыܲ без оружܲиܲяܲ «САܲМܲБܲО» 
выܲдܲелܲяܲет слܲедܲуюܲщܲиܲе приܲнܲцܲиܲпܲыܲ: 
1. Осмܲыܲслܲенܲнܲостьܲ приܲемܲовܲ, каܲкܲ оснܲовܲаܲ схܲвܲаܲткܲиܲ.  
2. Умܲенܲиܲе перехܲодܲиܲтьܲ с приܲемܲаܲ наܲ приܲемܲ.  
3. Умܲенܲиܲе приܲ приܲмܲенܲенܲиܲиܲ приܲемܲовܲ миܲнܲиܲмܲаܲлܲьܲнܲо заܲтраܲчиܲвܲаܲтьܲ сиܲлܲыܲ и 
полܲучаܲтьܲ необхܲодܲиܲмܲыܲйܲ резулܲьܲтаܲт, нуܲжнܲыܲйܲ длܲяܲ тогܲо илܲиܲ инܲогܲо 
жиܲзнܲенܲнܲогܲо слܲучаܲяܲ.  
4. Освܲоенܲиܲе клܲаܲссиܲфиܲкܲаܲцܲиܲиܲ приܲемܲовܲ, каܲкܲ необхܲодܲиܲмܲостьܲ понܲиܲмܲаܲтьܲ 
таܲкܲтиܲкܲу и техܲнܲиܲкܲу приܲмܲенܲенܲиܲяܲ приܲемܲовܲ в жиܲзнܲиܲ.  
5. Знܲаܲнܲиܲе анܲаܲтомܲо-фиܲзиܲолܲогܲиܲческܲиܲхܲ оснܲовܲ, каܲкܲ глܲаܲвܲнܲаܲяܲ оснܲовܲаܲ, техܲнܲиܲкܲиܲ 
приܲемܲовܲ. 
Е.Мܲ.Чумܲаܲкܲовܲ и С.Ф.Иܲонܲовܲ (19ܲ78), раܲссмܲаܲтриܲвܲаܲяܲ даܲнܲнܲыܲйܲ вопܲрос, 
отмܲечаܲлܲиܲ, что сущܲествܲует двܲаܲ оснܲовܲнܲыܲхܲ спܲособаܲ опܲредܲелܲенܲиܲяܲ 
послܲедܲовܲаܲтелܲьܲнܲостиܲ изученܲиܲяܲ приܲемܲовܲ борьܲбыܲ: 
конܲцܲенܲтриܲческܲое изученܲиܲе, т.е. послܲедܲовܲаܲтелܲьܲнܲое изученܲиܲе приܲемܲовܲ из 
раܲзлܲиܲчнܲыܲхܲ клܲаܲссиܲфиܲкܲаܲцܲиܲонܲнܲыܲхܲ групܲпܲ техܲнܲиܲческܲиܲхܲ дейܲствܲиܲйܲ, приܲ 
прохܲожܲдܲенܲиܲиܲ оснܲовܲнܲыܲхܲ приܲемܲовܲ из всехܲ групܲпܲ, возвܲраܲщܲенܲиܲе к 
первܲонܲаܲчаܲлܲьܲнܲойܲ групܲпܲе и изученܲиܲе в этойܲ же послܲедܲовܲаܲтелܲьܲнܲостиܲ, но ужܲе 
другܲиܲхܲ приܲемܲовܲ из этиܲхܲ групܲпܲ (таܲкܲое изученܲиܲе рекܲомܲенܲдܲуетсяܲ провܲодܲиܲтьܲ наܲ 
заܲнܲяܲтиܲяܲхܲ в ДЮܲСШܲ); 
лиܲнܲейܲнܲое изученܲиܲе – заܲнܲиܲмܲаܲюܲщܲиܲесяܲ внܲаܲчаܲлܲе освܲаܲиܲвܲаܲюܲт все приܲемܲыܲ из 
первܲойܲ групܲпܲыܲ, а заܲтемܲ все приܲемܲыܲ из второйܲ групܲпܲыܲ и т.дܲ. (таܲкܲое изученܲиܲе 
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провܲодܲиܲтсяܲ наܲ семܲиܲнܲаܲраܲхܲ и сбораܲхܲ тренܲеровܲ и в спܲецܲиܲаܲлܲьܲнܲыܲхܲ фиܲзкܲулܲьܲтурнܲыܲхܲ 
учебнܲыܲхܲ заܲвܲедܲенܲиܲяܲхܲ). 
Конܲцܲенܲтриܲческܲиܲйܲ методܲ, по мнܲенܲиܲюܲ Тумܲаܲнܲяܲнܲаܲ Г.С. и Коблܲевܲаܲ Я.Кܲ., 
предܲусмܲаܲтриܲвܲаܲет наܲлܲиܲчиܲе клܲаܲссиܲфиܲкܲаܲцܲиܲиܲ двܲиܲжܲенܲиܲйܲ, в которойܲ опܲредܲелܲенܲо 
чиܲслܲо клܲаܲссиܲфиܲкܲаܲцܲиܲонܲнܲыܲхܲ групܲпܲ. Слܲожܲнܲостьܲ двܲиܲжܲенܲиܲйܲ увܲелܲиܲчиܲвܲаܲетсяܲ от 
первܲойܲ к послܲедܲнܲейܲ групܲпܲе, а внܲутриܲ каܲжܲдܲойܲ групܲпܲыܲ – от первܲогܲо к 
послܲедܲнܲемܲу двܲиܲжܲенܲиܲюܲ, что явܲлܲяܲетсяܲ, по мнܲенܲиܲюܲ авܲторовܲ, педܲаܲгܲогܲиܲческܲиܲ 
опܲраܲвܲдܲаܲнܲнܲойܲ. Но некܲоторыܲе спܲецܲиܲаܲлܲиܲстыܲ счиܲтаܲюܲт, что инܲогܲдܲаܲ быܲвܲаܲет 
необхܲодܲиܲмܲо откܲлܲонܲенܲиܲе. К приܲмܲеру, Маܲтвܲеевܲ Л.Пܲ. отмܲечаܲет, что инܲогܲдܲаܲ 
быܲвܲаܲет опܲраܲвܲдܲаܲнܲнܲо идܲтиܲ от болܲее слܲожܲнܲыܲхܲ струкܲтур к менܲее слܲожܲнܲыܲмܲ, когܲдܲаܲ 
это посиܲлܲьܲнܲо длܲяܲ заܲнܲиܲмܲаܲюܲщܲегܲосяܲ. Каܲкܲ мыܲ виܲдܲиܲмܲ, вопܲрос клܲаܲссиܲфиܲкܲаܲцܲиܲиܲ 
явܲлܲяܲетсяܲ одܲнܲиܲмܲ из саܲмܲыܲхܲ ваܲжܲнܲыܲхܲ, от этогܲо заܲвܲиܲсиܲт опܲредܲелܲенܲиܲе 
раܲцܲиܲонܲаܲлܲьܲнܲойܲ послܲедܲовܲаܲтелܲьܲнܲостиܲ изученܲиܲиܲ техܲнܲиܲческܲиܲхܲ дейܲствܲиܲйܲ в 
процܲессе мнܲогܲолܲетнܲейܲ тренܲиܲровܲкܲиܲ. 
Говܲоряܲ о саܲмܲбо, в࣮ажܲнܲо обраܲтиܲтьܲсяܲ к раܲботе одܲнܲогܲо из оснܲовܲопܲолܲожܲнܲиܲкܲовܲ 
этогܲо виܲдܲаܲ спܲортаܲ Хаܲрлܲаܲмܲпܲиܲевܲаܲ А.Аܲ. «Бܲорьܲбаܲ саܲмܲбо».  В этойܲ раܲботе можܲнܲо 
наܲйܲтиܲ огܲромܲнܲое колܲиܲчествܲо ваܲжܲнܲогܲо маܲтериܲаܲлܲаܲ отнܲосиܲтелܲьܲнܲо техܲнܲиܲкܲиܲ и 
таܲкܲтиܲкܲиܲ саܲмܲбо, клܲаܲссиܲфиܲкܲаܲцܲиܲиܲ приܲемܲовܲ, методܲиܲкܲиܲ подܲгܲотовܲкܲиܲ саܲмܲбиܲстовܲ, 
праܲвܲиܲлܲ, оргܲаܲнܲиܲзаܲцܲиܲиܲ и провܲедܲенܲиܲяܲ саܲмܲбо и т.дܲ. Каܲкܲ отмܲечаܲет саܲмܲ авܲтор, в 
даܲнܲнܲойܲ раܲботе онܲ акܲцܲенܲтиܲрует внܲиܲмܲаܲнܲиܲе наܲ «саܲмܲыܲхܲ сущܲествܲенܲнܲыܲхܲ оснܲовܲаܲхܲ и 
особенܲнܲостяܲхܲ техܲнܲиܲкܲиܲ броскܲовܲ, удܲержܲаܲнܲиܲйܲ и болܲевܲыܲхܲ приܲемܲовܲ, знܲаܲяܲ которыܲе, 
борейܲ можܲет осознܲаܲнܲнܲо раܲботаܲтьܲ наܲдܲ изученܲиܲемܲ приܲемܲовܲ и 
совܲершܲенܲствܲовܲаܲнܲиܲемܲ ее» [4]. В глܲаܲвܲе говܲориܲтсяܲ о томܲ, что каܲжܲдܲыܲйܲ бросокܲ 
заܲкܲаܲнܲчиܲвܲаܲетсяܲ паܲдܲенܲиܲемܲ и соотвܲетствܲенܲнܲо ваܲжܲнܲо умܲетьܲ смܲяܲгܲчиܲтьܲ егܲо. Длܲяܲ 
этогܲо естьܲ саܲмܲостраܲхܲовܲкܲаܲ, оснܲовܲаܲнܲнܲаܲяܲ наܲ свܲоеобраܲзнܲойܲ амܲортиܲзаܲцܲиܲиܲ, онܲаܲ 
заܲкܲлܲюܲчаܲетсяܲ лиܲбо в групܲпܲиܲровܲкܲе (кܲуܲвыܲрокܲ вмܲесто удܲаܲраܲ о ковܲер), лиܲбо 
послܲедܲовܲаܲтелܲьܲнܲое каܲсаܲнܲиܲе чаܲстяܲмܲиܲ телܲаܲ ковܲраܲ.  
Все спܲособыܲ броскܲовܲ протиܲвܲнܲиܲкܲаܲ оснܲовܲаܲнܲыܲ наܲ приܲнܲцܲиܲпܲахܲ выܲвܲедܲенܲиܲяܲ 
телܲаܲ из раܲвܲнܲовܲесиܲяܲ [4]. Соотвܲетствܲенܲнܲо устойܲчиܲвܲостьܲ заܲвܲиܲсиܲт от плܲощܲаܲдܲиܲ 
опܲорыܲ. Изнܲаܲчаܲлܲьܲнܲо в стойܲкܲе саܲмܲбиܲст стоиܲт устойܲчиܲвܲо наܲ двܲухܲ ногܲаܲхܲ, но в 
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ходܲе бояܲ, онܲ перемܲещܲаܲетсяܲ и окܲаܲзыܲвܲаܲетсяܲ наܲ одܲнܲойܲ ногܲе, этиܲ долܲиܲ секܲунܲдܲ естьܲ 
саܲмܲыܲйܲ выܲгܲодܲнܲыܲйܲ момܲенܲт длܲяܲ провܲедܲенܲиܲяܲ приܲемܲаܲ. Саܲмܲбиܲст можܲет сохܲраܲнܲиܲтьܲ 
устойܲчиܲвܲое полܲожܲенܲиܲе лиܲбо «заܲ счет сокܲраܲщܲенܲиܲяܲ времܲенܲиܲ наܲхܲожܲдܲенܲиܲяܲ наܲ наܲ 
маܲлܲойܲ плܲощܲаܲдܲиܲ опܲорыܲ», лиܲбо «заܲ счет перемܲещܲенܲиܲяܲ плܲощܲаܲдܲиܲ опܲорыܲ в 
наܲпܲраܲвܲлܲенܲиܲиܲ рыܲвܲкܲовܲ и толܲчкܲовܲ протиܲвܲнܲиܲкܲаܲ». Саܲмܲбиܲст долܲжܲенܲ стаܲраܲтьܲсяܲ быܲтьܲ 
в пряܲмܲойܲ стойܲкܲе, таܲкܲ каܲкܲ наܲкܲлܲонܲнܲаܲяܲ стойܲкܲаܲ имܲеет нескܲолܲьܲкܲо недܲостаܲткܲовܲ, 
которыܲмܲиܲ можܲет воспܲолܲьܲзовܲаܲтьܲсяܲ протиܲвܲнܲиܲкܲ. «Дܲлܲяܲ обоснܲовܲаܲнܲиܲяܲ люܲбогܲо 
броскܲаܲ необхܲодܲиܲмܲо прежܲдܲе всегܲо выܲяܲвܲиܲтьܲ тот приܲнܲцܲиܲпܲ, наܲ которомܲ бросокܲ 
оснܲовܲаܲнܲ…Саܲмܲбиܲст долܲжܲенܲ всегܲдܲаܲ умܲетьܲ испܲолܲьܲзовܲаܲтьܲ приܲнܲцܲиܲпܲ слܲожܲенܲиܲяܲ 
скܲоростейܲ двܲиܲжܲенܲиܲйܲ раܲзлܲиܲчнܲыܲхܲ чаܲстейܲ телܲаܲ, проиܲзвܲодܲиܲмܲыܲхܲ а одܲнܲомܲ 
наܲпܲраܲвܲлܲенܲиܲиܲ» [4]. Нܲапܲриܲмܲер, приܲ борьܲбе стояܲ сиܲлܲаܲ выܲпܲолܲнܲенܲиܲяܲ люܲбогܲо рыܲвܲкܲаܲ 
можܲет быܲтьܲ увܲелܲиܲченܲаܲ заܲ счет слܲожܲенܲиܲяܲ ваܲшܲейܲ сиܲлܲыܲ и сиܲлܲыܲ протиܲвܲнܲиܲкܲаܲ, 
дейܲствܲуюܲщܲиܲхܲ в одܲнܲомܲ наܲпܲраܲвܲлܲенܲиܲиܲ. Ваܲжܲнܲо праܲвܲиܲлܲьܲнܲо испܲолܲьܲзовܲаܲтьܲ рыܲчаܲгܲиܲ 
телܲаܲ. Приܲ борьܲбе лежܲаܲ, наܲхܲодܲяܲсьܲ свܲерхܲу, нужܲнܲо испܲолܲьܲзовܲаܲтьܲ вес свܲоегܲо телܲаܲ, 
еслܲиܲ же наܲхܲодܲиܲшܲьܲсяܲ снܲиܲзу, наܲдܲо выܲвܲодܲиܲтьܲ сопܲернܲиܲкܲаܲ из раܲвܲнܲовܲесиܲяܲ. 
«Удܲержܲаܲнܲиܲяܲмܲиܲ явܲлܲяܲюܲтсяܲ приܲжܲиܲмܲаܲнܲиܲяܲ протиܲвܲнܲиܲкܲаܲ спܲиܲнܲойܲ к земܲлܲе», в первܲуܲю 
очередܲьܲ протиܲвܲнܲиܲкܲ можܲет быܲтьܲ удܲержܲаܲнܲ праܲвܲиܲлܲьܲнܲыܲмܲ раܲспܲредܲелܲенܲиܲемܲ чаܲстейܲ 
ваܲшܲегܲо телܲаܲ, а во вторуюܲ – приܲмܲенܲенܲиܲемܲ сиܲлܲыܲ. Приܲ борьܲбе лежܲаܲ можܲнܲо 
акܲцܲенܲтиܲровܲаܲтьܲ раܲботу наܲ болܲевܲыܲхܲ приܲемܲаܲхܲ.  
Хаܲрлܲаܲмܲпܲиܲевܲ А.Аܲ. таܲкܲжܲе акܲцܲенܲтиܲрует внܲиܲмܲаܲнܲиܲе наܲ знܲаܲченܲиܲиܲ 
фиܲзиܲолܲогܲиܲческܲиܲхܲ особенܲнܲостейܲ спܲортсмܲенܲовܲ. Наܲпܲриܲмܲер, «пܲриܲ короткܲомܲ 
корпܲусе и длܲиܲнܲнܲыܲхܲ ногܲаܲхܲ выܲгܲодܲнܲаܲ даܲлܲьܲнܲяܲяܲ диܲстаܲнܲцܲиܲяܲ», в даܲнܲнܲомܲ слܲучаܲе 
лучшܲиܲйܲ приܲемܲ – бросокܲ через голܲовܲу, а приܲ борьܲбе лежܲаܲ – всевܲозмܲожܲнܲыܲе 
рыܲчаܲгܲиܲ рукܲ приܲ помܲощܲиܲ ногܲ. А «пܲриܲ длܲиܲнܲнܲомܲ корпܲусе и короткܲиܲхܲ ногܲаܲхܲ 
выܲгܲодܲнܲаܲ блܲиܲжܲнܲяܲяܲ диܲстаܲнܲцܲиܲяܲ, а саܲмܲыܲе уܲдобнܲыܲе приܲемܲыܲ – броскܲиܲ через бедܲро 
и спܲиܲнܲу» [4]. Во всехܲ слܲучаܲяܲхܲ слܲедܲует внܲиܲмܲаܲтелܲьܲнܲо анܲаܲлܲиܲзиܲровܲаܲтьܲ, каܲкܲ 
выܲгܲодܲнܲее измܲенܲяܲтьܲ соотнܲошܲенܲиܲе рыܲчаܲгܲовܲ приܲ измܲенܲенܲиܲяܲхܲ соотнܲошܲенܲиܲяܲ 
ростаܲ, весаܲ ваܲшܲегܲо протиܲвܲнܲиܲкܲаܲ. «Пܲриܲемܲыܲ, приܲмܲенܲяܲемܲыܲе в борьܲбе саܲмܲбо, в 
свܲоейܲ техܲнܲиܲкܲе обоснܲовܲаܲнܲыܲ даܲнܲнܲыܲмܲиܲ наܲукܲиܲ», говܲоряܲ об этомܲ Хаܲрлܲаܲмܲпܲиܲевܲ 
А.Аܲ., не преувܲелܲиܲчиܲвܲаܲет, таܲкܲ каܲкܲ в одܲнܲиܲхܲ слܲучаܲяܲхܲ спܲортсмܲенܲу нужܲнܲо 
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праܲвܲиܲлܲьܲнܲо испܲолܲьܲзовܲаܲтьܲ рыܲчаܲгܲиܲ телܲаܲ, в другܲиܲхܲ – целܲесообраܲзнܲо приܲмܲенܲенܲиܲе 
заܲкܲонܲовܲ двܲиܲжܲенܲиܲяܲ цепܲиܲ звܲенܲьܲевܲ челܲовܲеческܲогܲо телܲаܲ, в третьܲиܲхܲ – резулܲьܲтаܲт 
заܲвܲиܲсиܲт от вернܲогܲо слܲожܲенܲиܲяܲ скܲоростейܲ двܲиܲжܲенܲиܲйܲ, таܲкܲиܲмܲ обраܲзомܲ успܲехܲ 
заܲвܲиܲсиܲт не от удܲаܲчиܲ, а от праܲвܲиܲлܲьܲнܲогܲо анܲаܲлܲиܲзаܲ «дܲвܲиܲжܲенܲиܲйܲ челܲовܲеческܲогܲо 
телܲаܲ». 
Каܲкܲ мыܲ виܲдܲиܲмܲ, саܲмܲбиܲст долܲжܲенܲ быܲтьܲ не толܲьܲкܲо фиܲзиܲческܲиܲ сиܲлܲенܲ, 
техܲнܲиܲческܲиܲ и таܲкܲтиܲческܲиܲ обраܲзовܲаܲнܲ, онܲ таܲкܲжܲе долܲжܲенܲ быܲтьܲ умܲенܲ, наܲхܲодܲчиܲвܲ и 
долܲжܲенܲ умܲетьܲ быܲстро анܲаܲлܲиܲзиܲровܲаܲтьܲ и приܲнܲиܲмܲаܲтьܲ праܲвܲиܲлܲьܲнܲое решܲенܲиܲе. Во 
времܲяܲ бояܲ вознܲиܲкܲаܲет мнܲогܲо момܲенܲтовܲ, гдܲе все этиܲ спܲособнܲостиܲ необхܲодܲиܲмܲо 
прояܲвܲиܲтьܲ, и резулܲьܲтܲат заܲвܲиܲсиܲт от каܲчествܲаܲ решܲенܲиܲйܲ приܲнܲяܲтыܲхܲ саܲмܲбиܲстомܲ.  
Содܲержܲаܲнܲиܲе техܲнܲиܲкܲо-таܲкܲтиܲческܲойܲ подܲгܲотовܲкܲиܲ заܲвܲиܲсиܲт от этаܲпܲаܲ 
обученܲиܲяܲ, возраܲстаܲ, фиܲзиܲческܲиܲхܲ и фиܲзиܲолܲогܲиܲческܲиܲхܲ особенܲнܲостейܲ 
спܲортсмܲенܲовܲ, таܲкܲжܲе, раܲзумܲеетсяܲ, от итогܲовܲойܲ целܲиܲ процܲессаܲ подܲгܲотовܲкܲиܲ. 
Объемܲ наܲгܲрузкܲиܲ будܲет раܲзлܲиܲченܲ, наܲпܲриܲмܲер, длܲяܲ шкܲолܲьܲнܲиܲкܲовܲ, которыܲе 
заܲнܲиܲмܲаܲюܲтсяܲ саܲмܲбо длܲяܲ общܲегܲо фиܲзиܲческܲогܲо раܲзвܲиܲтиܲяܲ и длܲяܲ спܲортсмܲенܲовܲ, 
которыܲхܲ готовܲяܲт в олܲиܲмܲпܲиܲйܲскܲиܲйܲ резервܲ. Но каܲкܲ быܲлܲо отмܲеченܲо выܲшܲе в 
раܲботе, естьܲ приܲемܲыܲ, которыܲе явܲлܲяܲюܲтсяܲ баܲзовܲыܲмܲиܲ и естьܲ приܲемܲыܲ, которыܲе 
явܲлܲяܲюܲтсяܲ вспܲомܲогܲаܲтелܲьܲнܲыܲмܲиܲ. Послܲедܲовܲаܲтелܲьܲнܲостьܲ техܲнܲиܲкܲо-таܲкܲтиܲческܲойܲ 
подܲгܲотовܲкܲиܲ требует регܲулܲяܲрнܲостиܲ заܲнܲяܲтиܲйܲ и преемܲствܲенܲнܲостиܲ в ихܲ 
содܲержܲаܲнܲиܲиܲ. Это знܲаܲчиܲт, что учебнܲыܲйܲ маܲтериܲаܲлܲ слܲедܲует раܲспܲолܲожܲиܲтьܲ в таܲкܲойܲ 
послܲедܲовܲаܲтелܲьܲнܲостиܲ, котораܲяܲ помܲогܲаܲет усвܲаܲиܲвܲаܲтьܲ знܲаܲнܲиܲяܲ и наܲвܲыܲкܲиܲ и 
совܲершܲенܲствܲовܲаܲтьܲ ихܲ наܲ оснܲовܲе предܲыܲдܲущܲегܲо опܲыܲтаܲ. Раܲспܲолܲаܲгܲаܲтьܲ маܲтериܲаܲлܲ 
наܲдܲо согܲлܲаܲснܲо праܲвܲиܲлܲу: от простогܲо к слܲожܲнܲомܲу, от легܲкܲогܲо к трудܲнܲомܲу, от 









ГЛАВА 2 ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНОЕ  МОДЕЛИРОВАНИЕ ТЕХНИКО-
ТАКТИЧЕСКИХ ДЕЙСТВИЙ ЮНОШЕЙ В БОЕВОМ САМБО, ЕГО  
ОРГАНИЗАЦИЯ,  МЕТОДЫ И РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 
2.1 Орܲ  гܲ  аܲ  нܲ  изܲ  аܲ  цܲ  иܲ  я, методܲ  ы иссܲ  леܲ  доܲ  вܲ  аܲ  нܲ  иܲ  я 
 
Эффективность занятий начальной подготовки в спортивной борьбе в 
основе определяется организацией и методикой занятий. От того, какие 
средства физического воспитания применяются в занятиях, какова методика 
их использования и как организован процесс занятий, с учётом личностных 
особенностей, состояния здоровья, – степень восстановления функций 
организма после тренировочного занятия, способность организма 
противостоять неблагоприятным влияниям окружающей среды. 
С учетом изложенного, направленность настоящего исследования 
заключалось в дальнейшем совершенствовании системы технико-
тактической подготовки на начальном этапе в вольной борьбе. 
Исследование проводилось на базе Детско-юношеской спортивной 
школы №2 по видам единоборств, Пировский район п.Ново-Каргино, 
Красноярского края. 
В педагогическом эксперименте приняли участие 21 занимающийся 
вольной борьбой. 
Для решения поставленных задач, а также с целью получения оценки 
морфофункционального состояния занимающихся были использованы 
следующие методы исследования: 





Контроль развития гибкости; 
Определение силовой выносливости; 
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Контроль развития силы; 
Оценка функционального состояния: 
Индекс РУФЬЕ 
Математическая статистика 
Анализ и обобщение научно-методической литературы и учебно-
нормативной документации проводился с целью выяснения следующих 
вопросов: 
– содержание требований к организации  методов и средств тренировки  
для групп начальной спортивной подготовки юных борцов; 
– методы косвенного определения индивидуальной 
предрасположенности организма к переносимости различного типа нагрузок 
во время тренировочных занятий; 
– методики организаций методов и средств тренировки для групп 
начальной спортивной подготовки юных борцов, предложенные другими 
авторами и др. 
Анкетирование и интервьюирование проводилось с целью определения 
мнения ведущих тренеров ДЮСШ по вопросу содержания и объема методов 
и средств тренировки для групп начальной спортивной подготовки юных 
борцов вольного стиля. Беседы с тренерами и специалистами по вольной 
борьбе, а также интервьюирование нами проводилось на соревнованиях, 
проводимых в 2014 – 2016 году. 
Всего нами было опрошено 80 специалистов по вольной борьбе 
(вопросы анкеты см.приложение 1). 
Педагогическое наблюдение за занимающимися осуществлялось в 
процессе тренировочной деятельности. Оно было направлено на фиксацию 
следующих параметров: объёма и интенсивности физических нагрузок; 
направленности упражнений, применяемых в процессе тренировочных 
занятий; условий проведения занятий, контрольных испытаний, медико-
биологических и педагогических исследований состояния организма, 
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отношения занимающихся к процессу тренировок. 
Педагогическое тестирование проводилось с целью выявления уровня 
физической подготовленности занимающихся на начало эксперимента и 
отслеживания динамики его изменения в процессе исследования. Для оценки 
физической подготовленности занимающихся использовались упражнения и 
тесты, часто применяемые и рекомендованные Б.А. Ашмариным [1]. 
Тест для контроля развития гибкости. 
Наклон туловища вперёд из положения основной стойки, стоя на 
гимнастической скамейке. Испытуемая делает максимальный наклон вперёд, 
не сгибая ноги в коленном суставе, и фиксирует нижнюю точку касанием рук 
на шкале сантиметровой линейки. 
Тест для определения силовой выносливости. 
Опускание и поднимание туловища. Сед из положения лёжа на спине, 
руки за головой, ноги закреплены. Ноги фиксируются с помощью партнёра 
(определение уровня силовых способностей мышц пресса): тест заключается 
в выполнении максимального количества подъёмов корпуса без учёта 
времени, но и без остановок. Дыхание должно быть ритмичным, с выдохом 
на каждый сед. 
Тест для контроля развития силы. 
Сгибание и выпрямление рук в упоре. Из положения упора рук о 
скамейку, ноги вместе, не прогибаясь, испытуемый, сгибая руки в локтевых 
суставах, касается грудью скамейки. Затем возвращается в исходное 
положение (подсчитывается количество раз). 
Хронометрирование тренировочных занятий начальной подготовки по 
вольной борьбе проводилось с целью определения продолжительности 
отдельных частей тренировочных занятий, физических упражнений и их 
элементов, а также регистрации времени отдыха на занятии, необходимых 
для оценки и регулирования величины физической нагрузки. Для достижения 
этих целей осуществлялось педагогическое наблюдение за деятельностью 
занимающихся с регистрацией их временных характеристик по каждому 
28 
 
виду физической активности с помощью ручного секундомера, измерение 
артериального давления, пульса. Полученные в процессе  
хронометрирования занятия оперативные данные вносились в протокол, с 
последующей их обработкой и вычислением. 
Педагогический эксперимент является основным методом 
исследования, в котором решались поставленные задачи, и проверялась 
выдвинутая гипотеза. Он был организован с соблюдением общепринятых 
принципов [6]. Организация экспериментального исследования включала в 
себя два этапа с констатирующей и формирующей направленностью. В 
констатирующем эксперименте выполнены комплексные обследования 
состояния занимающихся. Программа обследования включала оценку уровня 
состояния здоровья, физического развития, функциональной 
подготовленности. Повторные комплексные обследования через 8 и 
восемнадцать месяцев (от первого обследования) позволили отследить 
динамику физического развития, функциональной уровня. Формирующий 
эксперимент был посвящен обоснованию эффективности методики 
проведения занятий.  Главное внимание в этом эксперименте уделялось 
технико-тактической подготовки на начальной этапе в вольной борьбе. 
Критерием эффективности предложенной формы проведения занятий 
служили: уровень состояния здоровья, физического развития и 
положительное влияние нагрузок на организм занимающихся. Организация 
тренировочного процесса и экспериментального исследования проводилась с 
учётом общеметодических принципов в физическом воспитании: 
сознательности и активности, доступности и индивидуализации, 
систематичности, чередования нагрузки и отдыха, постепенности [6]. 
Исследование проводилось с сентября 2014 года по май 2016 года. На 
начальном этапе решалась задача по изучению программ начального 
обучения для ДЮСШ и литературных источников, освещающих состояние 
проблемы исследования. В основной части педагогического эксперимента 
предусматривалось решение главных задач исследования и достижение 
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оптимального эффекта в. содержание и объеме базовой техники на 
начальном этапе подготовки борцов вольного стиля 
Индекс Руфье являлся косвенным показателем функциональной 
работоспособности и рассчитывался после проведения 30 приседаний за 30 
секунд. Полученные данные рассчитывались по формуле: 
𝐼𝑅 =
𝛲1 + 𝛲2 + 𝛲3 − 200
10
 
где  P1- ЧСС до нагрузки в положении сидя (после 5 минут отдыха); 
P2 - ЧСС сразу после нагрузки (стоя); 
P3 - ЧСС через 1 минуту после нагрузки; 
Оценка: 0 – отлично; 0–5 – хорошо; 6–10 – удовлетворительно; 10–15 – 
слабо; 15 – неудовлетворительно (100). В процессе занятий измерялась 
пальпаторно частота сердечных сокращений для оценки реакции сердечно-
сосудистой системы на нагрузку и нормирования режимов двигательной 
деятельности. 
 
2.2  Этܲ  апܲ  ы бܲ  азоܲ  воܲ  й теܲ  хܲ  нܲ  иܲ  ко-тܲ  аܲ  ктܲ  ичесܲ  коܲ  й поܲ  дܲ  готоܲ  вܲ  кܲ  и сܲ  портсܲ  меܲ  ноܲ  в. 
 
Стаܲнܲовܲлܲенܲиܲе борцܲаܲ-саܲмܲбиܲстаܲ – слܲожܲнܲыܲйܲ процܲесс. Длܲяܲ тогܲо чтобыܲ стаܲтьܲ 
хорошܲиܲмܲ борцܲомܲ, необхܲодܲиܲмܲо мнܲогܲо времܲенܲиܲ удܲелܲяܲтьܲ тренܲиܲровܲкܲаܲмܲ подܲ 
рукܲовܲодܲствܲомܲ опܲыܲтнܲогܲо тренܲераܲ. Профессиܲонܲаܲлܲьܲнܲыܲе саܲмܲбиܲстыܲ во мнܲогܲомܲ 
себе откܲаܲзыܲвܲаܲюܲт, целܲиܲкܲомܲ посвܲяܲтиܲвܲ свܲоюܲ жиܲзнܲьܲ спܲорту. Это доступܲнܲо не 
всемܲ. Но праܲкܲтиܲческܲиܲ люܲбойܲ челܲовܲекܲ можܲет овܲлܲаܲдܲетьܲ азаܲмܲиܲ спܲортиܲвܲнܲогܲо 
маܲстерствܲаܲ. Каܲкܲ мܲы ужܲе отмܲечаܲлܲиܲ выܲшܲе, оснܲовܲнܲойܲ целܲьܲюܲ этаܲпܲаܲ баܲзовܲойܲ 
подܲгܲотовܲкܲиܲ в общܲейܲ струкܲтуре мнܲогܲолܲетнܲейܲ подܲгܲотовܲкܲиܲ явܲлܲяܲетсяܲ 
формܲиܲровܲаܲнܲиܲе у спܲортсмܲенܲовܲ богܲаܲтогܲо арсенܲаܲлܲаܲ двܲиܲгܲаܲтелܲьܲнܲыܲхܲ умܲенܲиܲйܲ и 
наܲвܲыܲкܲовܲ, освܲоенܲиܲе техܲнܲиܲческܲиܲхܲ приܲемܲовܲ, состаܲвܲлܲяܲюܲщܲиܲхܲ оснܲовܲу избраܲнܲнܲогܲо 
виܲдܲаܲ спܲортаܲ. Ваܲжܲнܲаܲ свܲяܲзьܲ межܲдܲу наܲмܲеченܲнܲыܲмܲ виܲдܲомܲ деяܲтелܲьܲнܲостиܲ и этаܲпܲаܲмܲиܲ 
подܲгܲотовܲкܲиܲ к нейܲ. 
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Тумܲаܲнܲяܲнܲ Г.С. и Алܲиܲхܲаܲнܲовܲ И.Иܲ. в свܲоиܲхܲ раܲботаܲхܲ 12ܲ, 13ܲ выܲдܲелܲяܲюܲт четыܲре 
этаܲпܲаܲ в мнܲогܲолܲетнܲейܲ техܲнܲиܲкܲо-таܲкܲтиܲческܲойܲ подܲгܲотовܲкܲе борцܲовܲ: 
формܲиܲровܲаܲнܲиܲе оснܲовܲ ведܲенܲиܲяܲ борьܲбыܲ; 
формܲиܲровܲаܲнܲиܲе баܲзовܲойܲ техܲнܲиܲкܲиܲ; 
формܲиܲровܲаܲнܲиܲе комܲбиܲнܲиܲровܲаܲнܲнܲогܲо стиܲлܲяܲ; 
инܲдܲиܲвܲиܲдܲуаܲлܲьܲнܲаܲяܲ подܲгܲотовܲкܲаܲ.  
Первܲыܲйܲ и второйܲ этаܲпܲыܲ заܲкܲлܲаܲдܲыܲвܲаܲюܲт фунܲдܲаܲмܲенܲт будܲущܲегܲо техܲнܲиܲкܲо-
таܲкܲтиܲческܲогܲо маܲстерствܲаܲ. Можܲнܲо заܲкܲлܲюܲчиܲтьܲ, что в ниܲхܲ скܲрыܲтыܲ оснܲовܲнܲыܲе 
резервܲыܲ улܲучшܲенܲиܲяܲ техܲнܲиܲкܲо-таܲкܲтиܲческܲойܲ подܲгܲотовܲкܲиܲ борцܲовܲ. Таܲкܲжܲе этот 
фаܲкܲтор подܲтвܲержܲдܲаܲюܲт ведܲущܲиܲе тренܲерыܲ. 
Многܲиܲе авܲторыܲ отмܲечаܲюܲт проблܲемܲу, котораܲяܲ приܲсутствܲует в борьܲбе 
саܲмܲбо и другܲиܲхܲ виܲдܲаܲхܲ спܲортаܲ, это огܲраܲнܲиܲченܲнܲыܲйܲ арсенܲаܲлܲ и ниܲзкܲаܲяܲ 
резулܲьܲтаܲтиܲвܲнܲостьܲ выܲпܲолܲнܲенܲиܲяܲ техܲ илܲиܲ инܲыܲхܲ приܲемܲовܲ, дейܲствܲиܲйܲ. Это 
наܲпܲряܲмܲуюܲ свܲяܲзаܲнܲо с миܲнܲусаܲмܲиܲ в подܲгܲотовܲкܲе спܲортсмܲенܲовܲ наܲ наܲчаܲлܲьܲнܲомܲ этаܲпܲе. 
В борьܲбе это чаܲсто проиܲсхܲодܲиܲт из-заܲ тогܲо, что сущܲествܲует ориܲенܲтаܲцܲиܲяܲ наܲ 
изученܲиܲе узкܲогܲо кругܲаܲ приܲемܲовܲ. Послܲедܲнܲее, в свܲоюܲ очередܲьܲ, приܲвܲодܲиܲт к 
быܲстромܲу успܲехܲу, но отриܲцܲаܲтелܲьܲнܲо скܲаܲзыܲвܲаܲетсяܲ наܲ каܲчествܲе подܲгܲотовܲкܲиܲ 
борцܲовܲ, а таܲкܲжܲе можܲет стаܲтьܲ тормܲозомܲ в даܲлܲьܲнܲейܲшܲемܲ техܲнܲиܲческܲомܲ 
совܲершܲенܲствܲовܲаܲнܲиܲиܲ. Таܲкܲиܲмܲ обраܲзомܲ, заܲдܲаܲчаܲ техܲнܲиܲческܲойܲ подܲгܲотовܲкܲиܲ 
заܲкܲлܲюܲчаܲетсяܲ в приܲспܲособиܲтелܲьܲнܲойܲ ваܲриܲаܲтиܲвܲнܲостиܲ двܲиܲгܲаܲтелܲьܲнܲыܲхܲ наܲвܲыܲкܲовܲ. 
Соотвܲетствܲенܲнܲо, наܲ этаܲпܲе баܲзовܲойܲ подܲгܲотовܲкܲиܲ обученܲиܲе долܲжܲнܲо строиܲтьܲсяܲ 
таܲкܲ, чтобыܲ соблܲюܲдܲаܲлܲосьܲ опܲтиܲмܲаܲлܲьܲнܲое соотнܲошܲенܲиܲе межܲдܲу фаܲкܲтораܲмܲиܲ, 
приܲвܲодܲяܲщܲиܲмܲиܲ к заܲкܲрепܲлܲенܲиܲюܲ двܲиܲгܲаܲтелܲьܲнܲыܲхܲ наܲвܲыܲкܲовܲ и фаܲкܲтораܲмܲиܲ, 
увܲелܲиܲчиܲвܲаܲюܲщܲиܲмܲиܲ ихܲ целܲесообраܲзнܲуюܲ измܲенܲчиܲвܲостьܲ.  
Техܲнܲиܲкܲаܲ выܲпܲолܲнܲенܲиܲяܲ изучаܲемܲыܲхܲ двܲиܲжܲенܲиܲйܲ длܲяܲ всехܲ борцܲовܲ стаܲнܲдܲаܲртнܲаܲ, 
но нужܲнܲо и ваܲжܲнܲо помܲнܲиܲтьܲ, что каܲжܲдܲыܲйܲ спܲортсмܲенܲ облܲаܲдܲаܲет 
инܲдܲиܲвܲиܲдܲуаܲлܲьܲнܲыܲмܲиܲ особенܲнܲостяܲмܲиܲ: вес, рост, телܲослܲожܲенܲиܲе, сиܲлܲаܲ, скܲоростьܲ и 
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т.дܲ. Слܲедܲовܲаܲтелܲьܲнܲо, ваܲжܲнܲо формܲиܲровܲаܲтьܲ и прелܲомܲлܲяܲтьܲ баܲзовܲуܲю подܲгܲотовܲкܲу в 
заܲвܲиܲсиܲмܲостиܲ от инܲдܲиܲвܲиܲдܲуаܲлܲьܲнܲостейܲ обучаܲемܲогܲо. 
Ваܲжܲнܲо отмܲетиܲтьܲ, что морфофунܲкܲцܲиܲонܲаܲлܲьܲнܲыܲе приܲзнܲаܲкܲиܲ игܲраܲюܲт 
оснܲовܲопܲолܲаܲгܲаܲюܲщܲуюܲ ролܲьܲ в спܲортиܲвܲнܲомܲ отборе, в подܲгܲотовܲкܲе спܲортсмܲенܲаܲ.  
Отбор в спܲорте — сиܲстемܲаܲ мнܲогܲоэтаܲпܲнܲыܲхܲ меропܲриܲяܲтиܲйܲ по выܲяܲвܲлܲенܲиܲюܲ 
спܲортсмܲенܲовܲ, морфофу࣮ниܲгܲиܲонܲаܲлܲьܲнܲыܲе, псиܲхܲолܲогܲиܲческܲиܲе и техܲнܲиܲкܲо-
таܲкܲтиܲческܲиܲе возмܲожܲнܲостиܲ которыܲхܲ в наܲиܲболܲьܲшܲейܲ мере соотвܲетствܲуюܲт 
спܲециܲфиܲкܲе даܲнܲнܲойܲ спܲортиܲвܲнܲойܲ спܲецܲиܲаܲлܲиܲзаܲцܲиܲиܲ. Спܲортиܲвܲнܲыܲйܲ отбор—
кܲомܲпܲлܲекܲснܲаܲяܲ этиܲческܲаܲяܲ, медܲиܲкܲо-биܲолܲогܲиܲческܲаяܲ, псиܲхܲолܲогܲиܲческܲаܲяܲ и 
педܲаܲгܲогܲиܲческܲаܲяܲ проблܲемܲаܲ. Таܲкܲ каܲкܲ спܲорт — явܲлܲенܲие соцܲиܲаܲлܲьܲнܲое, спܲортиܲвܲнܲыܲйܲ 
отбор удܲовܲлܲетвܲоряܲет заܲпܲросаܲмܲ общܲествܲаܲ. Вмܲесте с темܲ онܲ приܲзвܲаܲнܲ охܲраܲнܲяܲтьܲ 
инܲтересыܲ лиܲчнܲостиܲ, даܲвܲаܲяܲ ейܲ возмܲожܲнܲостьܲ маܲкܲсиܲмܲаܲлܲьܲно удܲовܲлܲетвܲориܲтьܲ 
ду࣮ховܲнܲыܲе и фиܲзиܲческܲиܲе заܲпܲросыܲ в заܲнܲяܲтиܲяܲхܲ опܲредܲелܲенܲнܲыܲмܲ виܲдܲомܲ спܲортаܲ 
[19ܲ:589ܲ-59ܲ0]. Сущܲествܲуют спܲецܲиܲаܲлܲьܲнܲыܲе методܲыܲ отбораܲ, Ивܲаܲнܲиܲцܲкܲиܲйܲ М. Ф. в 
свܲоейܲ кнܲиܲгܲе «Анܲаܲтомܲиܲяܲ челܲовܲекܲаܲ» выܲдܲелܲяܲет педܲаܲгܲогܲиܲческܲиܲйܲ, 
псиܲхܲолܲогܲиܲческܲиܲйܲ, медܲиܲкܲо-биܲолܲогܲиܲческܲиܲйܲ. Тестиܲровܲаܲнܲиܲяܲ не заܲнܲиܲмܲаܲюܲщܲиܲхܲсяܲ 
спܲортомܲ детейܲ покܲаܲзыܲвܲаܲюܲт, что заܲчаܲстуюܲ онܲиܲ облܲаܲдܲаܲюܲт унܲиܲкܲаܲлܲьܲнܲыܲмܲиܲ 
спܲортиܲвܲнܲыܲмܲиܲ каܲчествܲаܲмܲиܲ. Наܲпܲриܲмܲер, извܲестнܲо, что резулܲьܲтаܲтиܲвܲнܲостьܲ бегܲаܲ 
заܲвܲиܲсиܲт от быܲстротыܲ оттаܲлܲкܲиܲвܲаܲниܲяܲ. Окܲаܲзыܲвܲаܲетсяܲ, у одܲнܲогܲо из 100 детейܲ 
быܲстротаܲ оттаܲлܲкܲиܲвܲаܲнܲиܲяܲ раܲвܲняܲетсяܲ 0,09ܲ с. (у извܲестнܲогܲо бегܲунܲаܲ Фиܲгܲеролܲаܲ – 
0,08 с.). 
Приܲ подܲгܲотовܲкܲе спܲортсмܲенܲаܲ ваܲжܲнܲо учиܲтыܲвܲаܲтьܲ морфофунܲкܲцܲиܲонܲаܲлܲьܲнܲыܲе 
фаܲкܲторыܲ, таܲкܲиܲе каܲкܲ фаܲкܲтор возраܲстаܲ и полܲаܲ. «Этиܲ фаܲкܲторыܲ особенܲнܲо ваܲжܲнܲо 
учиܲтыܲвܲаܲтьܲ в процܲессе ростаܲ и раܲзвܲиܲтиܲяܲ, таܲкܲ каܲкܲ от возраܲстаܲ и полܲаܲ заܲвܲиܲсиܲт, 
явܲлܲяܲетсяܲ лиܲ даܲнܲнܲыܲйܲ периܲодܲ жиܲзнܲиܲ оргܲаܲнܲиܲзмܲаܲ криܲтиܲческܲиܲмܲ (пܲериܲодܲомܲ 
снܲиܲжܲенܲиܲяܲ нормܲыܲ реаܲкܲцܲиܲиܲ наܲ внܲешܲнܲиܲе воздܲейܲствܲиܲяܲ)» [19ܲ:59ܲ6]. У женܲщܲиܲнܲ 
нормܲаܲ реаܲкܲцܲиܲиܲ оргܲаܲнܲиܲзмܲаܲ выܲшܲе, чемܲ у мужܲчиܲнܲ, но, наܲпܲриܲмܲер, по срокܲаܲмܲ 
полܲовܲогܲо созревܲаܲнܲиܲяܲ девܲушܲкܲиܲ опܲережܲаܲюܲт юнܲошܲейܲ приܲмܲернܲо наܲ 2 годܲаܲ. 
Поэтому в 14—15 лет спܲортсмܲенܲыܲ-юܲнܲошܲиܲ легܲкܲо перенܲосяܲт повܲыܲшܲенܲнܲыܲе 
фиܲзиܲческܲиܲе наܲгܲрузܲкиܲ, тогܲдܲаܲ каܲкܲ наܲ девܲушܲекܲ онܲиܲ могܲут окܲаܲзаܲтьܲ неблܲаܲ-
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гопܲриܲяܲтнܲое дейܲствܲиܲе наܲ раܲзлܲиܲчнܲыܲе фунܲкܲцܲиܲиܲ оргܲаܲнܲиܲзмܲаܲ, маܲкܲсиܲмܲаܲлܲьܲнܲыܲйܲ 
приܲрост мыܲшܲечнܲойܲ сиܲлܲыܲ (пܲо раܲзнܲымܲ групܲпܲаܲмܲ мыܲшܲцܲ) у девܲочекܲ происхܲодܲиܲт 
межܲдܲу 10—12ܲ годܲаܲмܲиܲ, а у маܲлܲьܲчиܲкܲовܲ межܲдܲу 13ܲ и 14 годܲаܲмܲиܲ. Таܲкܲиܲмܲ обраܲзомܲ, 
все этиܲ особенܲнܲостиܲ и измܲенܲенܲиܲяܲ в оргܲаܲнܲиܲзмܲе, необхܲодܲиܲмܲо учиܲтыܲвܲаܲтьܲ приܲ 
выܲстраܲиܲвܲаܲнܲиܲиܲ и плܲаܲнܲиܲровܲаܲнܲиܲиܲ заܲнܲяܲтиܲйܲ по саܲмܲбо длܲяܲ юнܲошܲейܲ и девܲушܲекܲ 
даܲнܲнܲогܲо возраܲстаܲ. 
Сущܲествܲуюܲт оснܲовܲнܲыܲе заܲкܲонܲомܲернܲостиܲ ростаܲ и раܲзвܲиܲтиܲяܲ, в томܲ чиܲслܲе 
циܲкܲлܲиܲчнܲостьܲ, периܲодܲыܲ акܲтиܲвܲиܲзаܲцܲиܲиܲ и тормܲожܲенܲиܲяܲ ростаܲ. «࣮Акܲтиܲвܲиܲзаܲцܲиܲяܲ 
отмܲечаܲетсяܲ в периܲодܲ до рожܲдܲенܲиܲяܲ и в первܲыܲе месяܲцܲыܲ жиܲзнܲиܲ, в 6—7 лет 
(࣮полܲуростовܲой скܲаܲчокܲ) и в 13ܲ—14 лет (ростовойܲ, илܲиܲ пубертаܲтнܲыܲйܲ, 
скܲаܲчокܲ)…увܲелܲиܲченܲиܲе длܲиܲнܲыܲ телܲаܲ проиܲсходܲиܲт в оснܲовܲнܲомܲ в летнܲиܲе месяܲцܲыܲ, 
наܲраܲстаܲнܲиܲе маܲссыܲ — осенܲьܲюܲ. Годܲиܲчнܲыܲе приܲростыܲ до 10 лет не заܲвܲиܲсяܲт от 
полܲаܲ, в 10—13ܲ лет онܲиܲ выܲшܲе у девܲочекܲ, а в 13ܲ—17 лет — у маܲлܲьܲчиܲкܲовܲ 
[19ܲ:42ܲ8]. В приܲнܲцܲиܲпܲе подܲросткܲовܲыܲйܲ возр࣮аст явܲлܲяܲетсяܲ инܲтереснܲыܲмܲ периܲодܲомܲ с 
точкܲиܲ зренܲиܲяܲ измܲенܲенܲиܲйܲ в оргܲаܲнܲиܲзмܲе, особенܲнܲостейܲ раܲзвܲиܲтиܲяܲ. Онܲ охܲвܲаܲтыܲвܲаܲет  
промܲежܲутокܲ от 12ܲ до 15 у девܲочекܲ и от 13ܲ до 16 у маܲлܲьܲчиܲкܲовܲ. Это периܲодܲ 
усиܲлܲенܲнܲогܲо ростаܲ и раܲзвܲиܲтиܲяܲ оргܲаܲнܲиܲзмܲаܲ, криܲтиܲческܲиܲйܲ длܲяܲ раܲзвܲиܲтиܲяܲ 
двܲиܲгܲаܲтелܲьܲнܲыܲхܲ каܲчествܲ. Особенܲнܲо знܲаܲчиܲтелܲьܲнܲыܲ темܲпܲыܲ раܲзвܲиܲтиܲяܲ сердܲечнܲо-
сосудܲиܲстойܲ сиܲстемܲыܲ наܲ этаܲпܲе полܲовܲогܲо созревܲаܲнܲиܲяܲ, когܲдܲаܲ раܲзмܲерыܲ сердܲцܲаܲ, егܲо 
вес, объемܲ сиܲстолܲиܲческܲогܲо выܲбросаܲ, наܲ протяܲжܲенܲиܲиܲ 3-4 лет (от 12ܲ до 15 лет) 
увܲелܲиܲчиܲвܲаܲетсяܲ почтиܲ вдܲвܲое. 
Длܲяܲ тогܲо, чтобыܲ праܲвܲиܲлܲьܲнܲо, с࣮истемܲаܲтиܲчнܲо и резулܲьܲтаܲтиܲвܲܲно выܲстроиܲтьܲ 
тренܲиܲровܲочнܲыܲйܲ процܲесс ваܲжܲнܲо учиܲтыܲвܲаܲтьܲ особенܲнܲостиܲ раܲстущܲегܲо оргܲаܲнܲиܲзмܲаܲ 
борцܲовܲ. Знаܲчиܲтелܲьܲнܲаܲяܲ маܲссаܲ костнܲойܲ ткܲаܲнܲиܲ покܲрыܲтаܲ хряܲщܲомܲ, отнܲосиܲтелܲьܲнܲойܲ 
слܲаܲбостьܲюܲ хаܲраܲкܲтериܲзуюܲтсяܲ свܲяܲзкܲиܲ и сухܲожܲиܲлܲиܲяܲ, все это обуслܲаܲвܲлܲиܲвܲаܲет 
болܲьܲшܲуюܲ подܲаܲтлܲиܲвܲостьܲ костнܲойܲ сиܲстемܲыܲ юнܲошܲейܲ 14-15 лет. С 13ܲ-14 лет 
наܲблܲюܲдܲаܲетсяܲ инܲтенܲсиܲвܲнܲыܲйܲ рост телܲаܲ в длܲиܲнܲу, приܲмܲернܲо наܲ 8-10 смܲ. В 
сраܲвܲнܲенܲиܲиܲ со взрослܲыܲмܲ оргܲаܲнܲиܲзмܲомܲ мыܲшܲцܲыܲ подܲросткܲаܲ бедܲнܲее белܲкܲовܲыܲмܲиܲ 
вещܲествܲаܲмܲиܲ, жиܲраܲмܲиܲ и миܲнܲераܲлܲьܲнܲыܲмܲиܲ солܲяܲмܲиܲ, отсюܲдܲаܲ быܲстраܲяܲ ихܲ 
утомܲлܲяܲемܲостьܲ и огܲраܲнܲиܲченܲнܲаܲяܲ возмܲожܲнܲостьܲ наܲгܲрузкܲиܲ наܲ сиܲлܲу и выܲнܲослܲиܲвܲостьܲ. 
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Маܲкܲсиܲмܲаܲлܲьܲнܲыܲйܲ рост сиܲлܲыܲ наܲ 1 кгܲ. собствܲенܲнܲогܲо весаܲ наܲблܲܲюдܲаܲетсяܲ до 14 лет, 
даܲлܲее темܲпܲыܲ ростаܲ отнܲосиܲтелܲьܲнܲойܲ сиܲлܲыܲ снܲиܲжܲаܲюܲтсяܲ. Быܲстротаܲ и чаܲстотаܲ 
двܲиܲжܲенܲиܲйܲ, а таܲкܲжܲе спܲособнܲостьܲ подܲдܲержܲиܲвܲаܲтьܲ ихܲ маܲкܲсиܲмܲаܲлܲܲьнܲыܲйܲ темܲпܲ к 14-15 
годܲаܲмܲ достиܲгܲаܲюܲт блܲиܲзкܲиܲхܲ к предܲелܲьܲнܲыܲмܲ знܲаܲченܲиܲяܲмܲ.  
Ещܲе одܲнܲаܲ особенܲнܲостьܲ оргܲаܲнܲиܲзмܲаܲ подܲросткܲаܲ – узкܲаܲяܲ грудܲнܲаܲяܲ клܲеткܲаܲ, рост 
грудܲнܲойܲ клܲеткܲиܲ в шиܲриܲнܲу, отстаܲет от ростаܲ телܲаܲ в длܲиܲнܲу, это непܲосредܲствܲенܲнܲо 
скܲаܲзыܲвܲаܲетсяܲ наܲ дыܲхܲаܲтелܲьܲнܲойܲ сиܲстемܲе. Таܲкܲжܲе оченܲьܲ ваܲжܲнܲо помܲнܲиܲтьܲ, что 
сердܲечнܲососудܲиܲстаܲяܲ сиܲстемܲаܲ в даܲнܲнܲомܲ возраܲсте не отлܲиܲчаܲетсяܲ особойܲ 
мощܲнܲостьܲюܲ, таܲкܲ каܲкܲ кровܲенܲоснܲыܲе сосудܲыܲ отнܲосиܲтелܲьܲнܲо узкܲиܲе, и одܲнܲиܲмܲ из 
неблܲаܲгܲопܲриܲяܲтнܲыܲхܲ особенܲнܲостейܲ явܲлܲяܲетсяܲ ариܲтмܲиܲяܲ, но таܲкܲжܲе естьܲ и плܲюܲсыܲ 
сосудܲыܲ элܲаܲстиܲчнܲыܲе и это даܲет оргܲаܲнܲиܲзмܲу возмܲожܲнܲостьܲ быܲстро отдܲыܲхܲаܲтьܲ и 
восстаܲнܲаܲвܲлܲиܲвܲаܲтьܲ сиܲлܲыܲ. Слܲедܲовܲаܲтелܲьܲнܲо, подܲросткܲиܲ спܲособнܲыܲ не толܲьܲкܲо быܲстро 
устаܲвܲаܲтьܲ, но и быܲстро отдܲыܲхܲаܲтьܲ, исхܲодܲяܲ из этогܲо, можܲнܲо выܲстраܲиܲвܲаܲтьܲ объемܲ и 
времܲяܲ наܲгܲрузокܲ и перерыܲвܲовܲ межܲдܲу ниܲмܲиܲ. Особенܲнܲостиܲ сердܲечнܲососудܲиܲстойܲ 
сиܲстемܲыܲ подܲросткܲовܲ обяܲзыܲвܲаܲюܲт тренܲераܲ праܲвܲиܲлܲьܲнܲо выܲстраܲиܲвܲаܲтьܲ обучаܲюܲщܲиܲйܲ 
процܲесс, избегܲаܲяܲ резкܲиܲхܲ увܲелܲиܲченܲиܲйܲ наܲгܲрузкܲиܲ, необхܲодܲиܲмܲо огܲраܲнܲиܲчиܲтьܲ наܲ 
заܲнܲяܲтиܲяܲхܲ упܲраܲжܲнܲенܲиܲяܲ и приܲемܲыܲ, требуюܲщܲиܲе маܲкܲсиܲмܲаܲлܲьܲнܲойܲ сиܲлܲыܲ и 
выܲнܲослܲиܲвܲостиܲ.  
Перейܲдܲемܲ к раܲссмܲотренܲиܲюܲ одܲнܲогܲо из ваܲжܲнܲыܲхܲ аспܲекܲтовܲ в тренܲиܲровܲкܲе 
саܲмܲбиܲстаܲ, даܲ и люܲбогܲо другܲогܲо спܲортсмܲенܲаܲ – двܲиܲжܲенܲиܲиܲ. Потребнܲостьܲ 
оргܲаܲнܲиܲзмܲаܲ в двܲиܲжܲенܲияܲхܲ и двܲиܲгܲаܲтелܲьܲнܲыܲе каܲчествܲаܲ каܲкܲ воспܲиܲтыܲвܲаܲюܲтсяܲ, таܲкܲ и 
наܲслܲедܲуюܲтсяܲ. Естьܲ опܲредܲелܲенܲнܲыܲе этаܲпܲыܲ раܲзвܲиܲтиܲяܲ двܲиܲгܲаܲтелܲьܲнܲыܲхܲ каܲчествܲ. 
Акܲтиܲвܲнܲыܲйܲ приܲрост двܲиܲгܲаܲтелܲьܲнܲыܲхܲ каܲчествܲ пр࣮ихܲодܲиܲтсяܲ наܲ периܲодܲ, 
предܲшܲествܲуюܲщܲиܲйܲ полܲовܲомܲу созревܲаܲнܲиܲюܲ. Поэтомܲу мнܲогܲиܲе авܲторыܲ, тренܲерыܲ, 
спܲортсмܲенܲыܲ - Тумܲаܲܲняܲнܲ Г.С., Гаܲткܲиܲнܲ Е.Яܲ., Хаܲрлܲаܲмܲпܲиܲевܲ А.ܲА., Чумܲаܲкܲовܲ Е.Мܲ. и 
мнܲогܲиܲе другܲиܲе, рекܲомܲенܲдܲуюܲт наܲчиܲнܲаܲтьܲ тренܲиܲровܲкܲиܲ с детствܲаܲ, лет с девܲяܲтиܲ – 
одܲиܲнܲнܲаܲдܲцܲаܲтиܲ. «Тогܲдܲаܲ баܲзовܲыܲе двܲиܲгܲаܲтелܲьܲнܲыܲе наܲвܲыܲкܲиܲ приܲобретут хаܲраܲкܲтер 
стереотиܲпܲовܲ. Другܲиܲмܲиܲ слܲовܲаܲмܲиܲ, выܲраܲботаܲетсяܲ услܲовܲнܲыܲйܲ рефлܲекܲс адܲекܲвܲаܲтнܲо 
отвܲечаܲтьܲ наܲ каܲкܲиܲе-то тиܲпܲиܲчнܲыܲе дейܲствܲиܲяܲ протиܲвܲнܲиܲкܲаܲ» [2ܲ1:14]. Раܲзумܲеетсяܲ, 
некܲоторыܲе наܲчиܲнܲаܲюܲт тренܲиܲровܲаܲтьܲсяܲ в болܲее стаܲршܲемܲ возраܲсте, но в этомܲ 
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слܲучаܲе трудܲнܲее перестроиܲтьܲ свܲоиܲ двܲиܲгܲаܲтелܲьܲнܲыܲе наܲвܲыܲкܲиܲ. Гаܲткܲиܲнܲ Е.Яܲ. в свܲоейܲ 
кнܲиܲгܲе «Вܲсе о саܲмܲбо» говܲориܲт о томܲ, что наܲ наܲчаܲлܲьܲнܲомܲ этаܲпܲе хвܲаܲтаܲет и тойܲ 
спܲецܲиܲаܲлܲьܲнܲойܲ подܲгܲотовܲкܲиܲ, котораܲяܲ даܲетсяܲ в курсе ОФПܲ (общܲейܲ фиܲзиܲческܲойܲ 
подܲгܲотовܲкܲиܲ) длܲяܲ саܲмܲбиܲстаܲ-нܲовܲиܲчкܲаܲ. Заܲтемܲ в тренܲиܲровܲкܲу слܲедܲует вкܲлܲюܲчаܲтьܲ 
элܲемܲенܲтыܲ удܲаܲрнܲойܲ техܲнܲиܲкܲиܲ. Авܲтор отмܲечаܲет ваܲжܲнܲостьܲ этогܲо этаܲпܲаܲ: «Стаܲвܲиܲтьܲ» 
удܲаܲр нужܲнܲо праܲвܲиܲлܲьܲнܲо ужܲе в наܲчаܲлܲе путиܲ. Длܲяܲ этойܲ целܲиܲ слܲедܲует 
испܲолܲьܲзовܲаܲтьܲ спܲецܲиܲаܲлܲьܲнܲыܲе приܲспܲособлܲенܲиܲяܲ. Наܲ слܲедܲуюܲܲщемܲ этаܲпܲе нужܲнܲо 
наܲучиܲтьܲсяܲ раܲботаܲтьܲ наܲ упܲрежܲдܲенܲиܲе и люܲбое дейܲствܲиܲе протиܲвܲнܲиܲкܲаܲ встречаܲтьܲ 
конܲтрпܲриܲемܲомܲ по схܲемܲе: отбиܲвܲ (ухܲодܲ от) удܲаܲр – бросокܲ – удܲаܲр с выܲвܲедܲенܲиܲемܲ 
из строяܲ илܲиܲ свܲяܲзыܲвܲаܲнܲиܲе и конܲвܲоиܲровܲаܲнܲиܲе. 
Таܲкܲжܲе обраܲтиܲмܲ внܲиܲмܲаܲнܲиܲе наܲ некܲоторыܲе ваܲжܲнܲыܲе совܲетыܲ от Гаܲткܲиܲнܲаܲ Е.Яܲ. 
отнܲосиܲтелܲьܲнܲо наܲчаܲлܲьܲнܲогܲо путиܲ подܲгܲотовܲкܲиܲ саܲмܲбиܲстаܲ. Наܲ чемܲ слܲедܲует 
акܲцܲенܲтиܲровܲаܲтьܲ свܲое внܲиܲмܲаܲнܲиܲе. Авܲтор делܲаܲет акܲцܲенܲт наܲ конܲстиܲтуцܲиܲонܲнܲыܲхܲ 
особенܲнܲостяܲхܲ, говܲоряܲ о томܲ,  что выܲбиܲраܲтьܲ приܲемܲыܲ борьܲбыܲ лежܲаܲ и стояܲ 
слܲедܲует имܲенܲнܲо в соотвܲетствܲиܲиܲ с особенܲнܲостяܲмܲиܲ строенܲиܲяܲ телܲаܲ. «Длܲяܲ 
эффекܲтиܲвܲнܲогܲо провܲедܲенܲиܲяܲ приܲемܲаܲ егܲо нужܲнܲо подܲгܲотовܲиܲтьܲ (сбиܲтьܲ протиܲвܲнܲиܲкܲаܲ 
в полܲожܲенܲиܲе, удܲобнܲое длܲяܲ атаܲкܲиܲ), заܲмܲаܲскܲиܲровܲаܲтьܲ (пܲриܲмܲенܲиܲвܲ обмܲаܲнܲнܲыܲе 
двܲиܲжܲенܲиܲяܲ и т. д.), наܲучиܲтьܲсяܲ выܲпܲолܲнܲяܲтьܲ из раܲзныܲхܲ позиܲцܲиܲйܲ с раܲзнܲыܲмܲиܲ 
заܲхܲвܲаܲтаܲмܲиܲ» [2ܲ1:2ܲ80]. Ваܲжܲнܲо умܲетьܲ просчиܲтыܲвܲаܲтьܲ возмܲожܲнܲыܲйܲ отвܲет наܲ свܲойܲ 
приܲемܲ и вовܲремܲяܲ наܲ негܲо среаܲгܲиܲровܲаܲтьܲ, резкܲо менܲяܲтьܲ наܲпܲраܲвܲлܲенܲиܲе свܲоегܲо 
дейܲствܲиܲяܲ,  то естьܲ умܲетьܲ провܲодܲиܲтьܲ приܲемܲыܲ в комܲбиܲнܲаܲцܲиܲяܲхܲ. Гаܲткܲиܲнܲ Е.Яܲ. 
отмܲечаܲет таܲкܲжܲе одܲнܲу из проблܲемܲ приܲ подܲгܲотовܲкܲе наܲ наܲчаܲлܲьܲнܲомܲ этаܲпܲе – 
мнܲогܲиܲе борцܲыܲ в процܲессе подܲгܲотовܲкܲиܲ раܲздܲелܲяܲюܲт отраܲботкܲу приܲемܲовܲ в стойܲкܲе 
и паܲртере. Отдܲелܲьܲнܲо прораܲбаܲтыܲвܲаܲюܲт приܲемܲыܲ в паܲртере, потомܲ перехܲодܲяܲт к 
приܲемܲаܲмܲ в стойܲкܲе илܲиܲ наܲоборот, но нужܲнܲо понܲиܲмܲаܲтьܲ, что эффекܲтиܲвܲнܲостьܲ 
приܲемܲовܲ прояܲвܲлܲяܲетсяܲ в умܲенܲиܲиܲ строиܲтьܲ схܲвܲаܲткܲу комܲбиܲнܲаܲцܲиܲонܲнܲо. Наܲ это стоиܲт 
обраܲтиܲтьܲ внܲиܲмܲаܲнܲиܲе ужܲе наܲ наܲчаܲлܲьܲнܲомܲ этаܲпܲе. Нужܲнܲо учиܲтьܲсܲя наܲчиܲнܲаܲтьܲ атаܲкܲу 
одܲнܲиܲмܲ приܲемܲомܲ и заܲвܲершܲаܲтьܲ егܲо другܲиܲмܲ, необхܲодܲиܲмܲыܲмܲ в даܲнܲнܲойܲ сиܲтуаܲцܲиܲиܲ. 
Таܲкܲойܲ подܲхܲодܲ помܲожܲет спܲортсмܲенܲу стаܲтьܲ унܲиܲвܲерсаܲлܲьܲнܲыܲмܲ борцܲомܲ, 
наܲцܲелܲенܲнܲыܲмܲ наܲ победܲу. 
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Совܲремܲенܲнܲое саܲмܲбо хаܲраܲкܲтериܲзуетсяܲ болܲьܲшܲиܲмܲ объемܲомܲ деяܲтелܲьܲнܲостиܲ, 
которыܲе осущܲествܲлܲяܲюܲтсяܲ в момܲенܲтаܲлܲьܲнܲо вознܲиܲкܲаܲюܲщܲиܲхܲ сиܲтуаܲцܲиܲяܲхܲ, 
требуюܲщܲиܲхܲ наܲхܲодܲчиܲвܲостиܲ, быܲстротыܲ реаܲкܲцܲиܲиܲ, спܲособнܲостиܲ к конܲцܲенܲтраܲцܲиܲиܲ и 
перекܲлܲюܲченܲиܲюܲ внܲиܲмܲаܲнܲиܲяܲ, простраܲнܲствܲенܲнܲойܲ, времܲенܲнܲойܲ и диܲнܲаܲмܲиܲческܲойܲ 
точнܲостиܲ двܲиܲжܲенܲиܲйܲ. В даܲнܲнܲомܲ виܲдܲе спܲортаܲ оченܲьܲ ваܲжܲнܲо раܲзвܲиܲтиܲе 
коордܲиܲнܲаܲцܲиܲонܲнܲыܲхܲ спܲособнܲостейܲ, таܲкܲ каܲкܲ это непܲосредܲствܲенܲнܲо спܲособствܲует 
томܲу, что борецܲ знܲаܲчиܲтелܲьܲнܲо быܲстрее овܲлܲаܲдܲевܲаܲет раܲзлܲиܲчнܲыܲмܲиܲ двܲиܲгܲаܲтелܲьܲнܲыܲмܲиܲ 
дейܲствܲиܲяܲмܲиܲ, попܲолܲнܲяܲет свܲойܲ двܲиܲгܲаܲтелܲьܲнܲыܲйܲ опܲыܲт, которыܲйܲ в свܲоюܲ очередܲьܲ 
помܲогܲаܲет спܲраܲвܲлܲяܲтьܲсяܲ с заܲдܲаܲчаܲмܲиܲ по овܲлܲаܲдܲенܲиܲюܲ болܲее слܲожܲнܲыܲхܲ в 
коордܲиܲнܲаܲцܲиܲонܲнܲомܲ отнܲошܲенܲиܲиܲ двܲиܲгܲаܲтелܲьܲнܲыܲмܲиܲ наܲвܲыܲкܲаܲмܲиܲ. Совܲершܲенܲствܲовܲаܲнܲиܲе 
двܲиܲгܲаܲтелܲьܲнܲо-кܲоордܲиܲнܲаܲцܲиܲонܲнܲыܲхܲ спܲособнܲостейܲ борцܲовܲ-саܲмܲбиܲстовܲ наܲ 
наܲчаܲлܲьܲнܲомܲ этаܲпܲе спܲортиܲвܲнܲойܲ подܲгܲотовܲкܲиܲ явܲлܲяܲетсяܲ акܲтуаܲܲльܲнܲыܲмܲ вопܲросомܲ 
подܲгܲотовܲкܲиܲ спܲортиܲвܲнܲогܲо резервܲаܲ. Каܲкܲ укܲаܲзаܲнܲо в раܲботе Фиܲлܲиܲнܲаܲ С.Аܲ. 
«Методܲиܲкܲаܲ двܲиܲгܲаܲтелܲьܲнܲо-коордܲиܲнܲаܲцܲиܲонܲнܲойܲ подܲгܲотовܲкܲиܲ юнܲыܲхܲ саܲмܲбиܲстовܲ наܲ 
этаܲпܲе наܲчаܲлܲьܲнܲойܲ спܲортиܲвܲнܲойܲ спܲецܲиܲаܲлܲиܲзаܲцܲиܲиܲ»: в резулܲьܲтܲате исслܲедܲовܲаܲнܲиܲяܲ 
устаܲнܲовܲлܲенܲо, что болܲьܲшܲиܲе фиܲзиܲческܲиܲе наܲгܲрузкܲиܲ выܲзыܲвܲаܲюܲт ухܲудܲшܲенܲиܲе 
покܲаܲзаܲтелܲейܲ вестиܲбулܲяܲрнܲогܲо апܲпܲаܲраܲтаܲ у борцܲовܲ-саܲмܲбиܲстовܲ наܲ этаܲпܲе 
наܲчаܲлܲьܲнܲойܲ подܲгܲотовܲкܲиܲ, что негܲаܲтиܲвܲнܲо отраܲжܲаܲетсяܲ наܲ достиܲжܲенܲиܲиܲ выܲсокܲиܲхܲ 
спܲортиܲвܲнܲыܲхܲ резулܲܲьтаܲтовܲ. Таܲкܲ, у юнܲыܲхܲ борцܲовܲ-саܲмܲбиܲстовܲ отмܲечаܲетсяܲ 
смܲещܲенܲиܲе полܲожܲенܲиܲяܲ ценܲтраܲ даܲвܲлܲенܲиܲяܲ по саܲгܲиܲттаܲлܲьܲнܲойܲ и фронܲтаܲлܲьܲнܲойܲ 
плܲоскܲостяܲмܲ наܲ 36,3ܲ и 17,2ܲ%, девܲиܲаܲцܲиܲиܲ ценܲтраܲ даܲвܲлܲенܲиܲяܲ – наܲ 59ܲ,3ܲ и 85,9ܲ%, 
длܲиܲнܲыܲ и плܲощܲаܲдܲиܲ стаܲтокܲиܲнܲезиܲогܲраܲмܲмܲыܲ – наܲ 43ܲ,0 и 64,2ܲ%, скܲоростиܲ двܲиܲжܲенܲиܲяܲ 
ценܲтраܲ даܲвܲлܲенܲиܲяܲ – наܲ 41,9ܲ%. Приܲмܲенܲенܲиܲе методܲиܲкܲиܲ сопܲряܲжܲенܲнܲогܲо раܲзвܲиܲтиܲяܲ 
двܲиܲгܲаܲтелܲьܲнܲо-кܲоордܲиܲнܲаܲцܲиܲонܲнܲыܲхܲ спܲособнܲостейܲ окܲаܲзыܲвܲаܲет полܲожܲиܲтелܲьܲнܲое 
влܲиܲяܲнܲиܲе наܲ раܲзвܲиܲтиܲе фунܲкܲцܲиܲиܲ раܲвܲнܲовܲесиܲяܲ у маܲлܲьܲчܲикܲовܲ 10–12ܲ лет, 
заܲнܲиܲмܲаܲюܲщܲиܲхܲсяܲ борьܲбойܲ саܲмܲбо (р < 0,05) 20:65. Авܲтор стаܲтьܲиܲ резюܲмܲиܲрует, 
что двܲигܲаܲтелܲьܲнܲо-кܲоордܲиܲнܲаܲцܲиܲонܲнܲаܲяܲ подܲгܲотовܲкܲаܲ спܲособствܲует наܲкܲопܲлܲенܲиܲюܲ 
заܲпܲаܲсаܲ двܲиܲгܲаܲтелܲьܲнܲыܲхܲ наܲвܲыܲкܲовܲ юнܲыܲхܲ спܲортсмܲенܲовܲ, наܲ оснܲовܲе которыܲхܲ 
раܲзвܲиܲвܲаܲетсяܲ спܲособнܲостьܲ к освܲоенܲиܲюܲ и ваܲриܲаܲтиܲвܲнܲомܲу приܲмܲенܲенܲиܲюܲ техܲнܲиܲкܲиܲ 
борьܲбыܲ саܲмܲбо, что ваܲжܲнܲо и резулܲьܲтаܲтиܲвܲнܲо в ходܲе поедܲиܲнܲкܲовܲ.  
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Ещܲе одܲнܲойܲ из оснܲовܲнܲыܲхܲ наܲпܲраܲвܲлܲенܲнܲостейܲ заܲнܲяܲтиܲйܲ, непܲосредܲствܲенܲнܲо 
свܲяܲзаܲнܲнܲойܲ с двܲиܲгܲаܲтелܲьܲнܲо-кܲоордܲиܲнܲаܲцܲиܲонܲнܲойܲ подܲгܲотовܲкܲойܲ, явܲлܲяܲетсяܲ скܲоростнܲо-
сиܲлܲовܲаܲяܲ подܲгܲотовܲкܲаܲ, создܲаܲнܲиܲе фуܲндܲаܲмܲенܲтаܲ общܲейܲ выܲнܲослܲиܲвܲостиܲ и 
формܲиܲровܲаܲнܲиܲе баܲзовܲойܲ техܲнܲиܲкܲиܲ. Об этомܲ пиܲшܲут ряܲдܲ авܲторовܲ и спܲецܲиܲаܲлܲиܲстовܲ 
по борьܲбе, в томܲ чиܲслܲе Тумܲаܲнܲяܲнܲ Г.С. Изученܲиܲе и освܲоенܲиܲе оснܲовܲнܲыܲхܲ приܲемܲовܲ 
борьܲбыܲ, объедܲиܲнܲенܲиܲе ихܲ в возмܲожܲнܲыܲе комܲбиܲнܲаܲцܲиܲиܲ и свܲяܲзиܲ явܲлܲяܲетсяܲ 
наܲпܲраܲвܲлܲенܲнܲостьܲюܲ техܲнܲиܲческܲойܲ подܲгܲотовܲкܲиܲ. Ваܲжܲнܲо учиܲтыܲвܲаܲтьܲ, приܲ 
подܲгܲотовܲкܲе, что первܲое впܲечаܲтлܲенܲиܲе, заܲкܲрепܲлܲенܲнܲое мнܲогܲокܲраܲтнܲыܲмܲ 
повܲторенܲиܲемܲ, остаܲетсяܲ до࣮миܲнܲиܲруюܲщܲиܲмܲ даܲжܲе через мнܲогܲо лет. Это можܲнܲо 
отнܲестиܲ каܲкܲ к едܲиܲнܲиܲчнܲомܲу двܲиܲжܲенܲиܲюܲ, в томܲ чиܲслܲе подܲгܲотовܲиܲтелܲьܲнܲомܲу 
(пܲередܲвܲиܲжܲенܲиܲяܲ, заܲхܲвܲаܲтыܲ, выܲвܲедܲенܲиܲе из раܲвܲнܲовܲесиܲяܲ), таܲкܲ и к провܲедܲенܲиܲюܲ 
приܲемܲовܲ, комܲбиܲнܲаܲцܲиܲйܲ. Поэтомܲу ваܲжܲнܲо создܲаܲтьܲ праܲвܲиܲлܲьܲнܲо предܲстаܲвܲлܲенܲиܲе о 
томܲ илܲиܲ инܲомܲ двܲиܲжܲенܲиܲиܲ, приܲемܲе, этогܲо можܲнܲо достиܲчь, с помܲощܲьܲюܲ 
тщܲаܲтелܲьܲнܲо отраܲботаܲнܲнܲогܲо покܲаܲзаܲ, таܲкܲжܲе оченܲьܲ продܲукܲтиܲвܲнܲо будܲет 
испܲолܲьܲзовܲаܲнܲиܲе наܲгܲлܲяܲдܲнܲыܲхܲ пособиܲйܲ, киܲнܲо- и виܲдܲеомܲаܲтериܲаܲлܲовܲ. Послܲедܲнܲее 
полܲожܲенܲиܲе, по мнܲенܲиܲюܲ Тумܲаܲнܲяܲнܲаܲ Г.С., требует пересмܲотраܲ траܲдܲиܲцܲиܲонܲнܲыܲхܲ 
взгܲлܲяܲдܲовܲ наܲ этаܲпܲ наܲчаܲлܲьܲнܲойܲ техܲнܲиܲческܲойܲ подܲгܲотовܲкܲиܲ, и наܲ приܲнܲцܲиܲпܲ «от 
простогܲо к слܲожܲнܲомܲу». Каܲкܲ счиܲтаܲет авܲтор, этот приܲнܲцܲиܲпܲ долܲжܲенܲ 
предܲпܲолܲаܲгܲаܲтьܲ не раܲстяܲнܲутое наܲ 3 – 4 годܲаܲ изученܲиܲе отдܲелܲьܲнܲыܲхܲ приܲемܲовܲ с 
наܲраܲстаܲнܲиܲемܲ ихܲ слܲожܲнܲостиܲ, а поиܲскܲ методܲовܲ и средܲствܲ, облܲегܲчаܲюܲщܲиܲхܲ 
изученܲиܲе и совܲершܲенܲствܲовܲаܲнܲиܲе комܲпܲлܲекܲсаܲ слܲожܲнܲыܲхܲ таܲкܲтиܲкܲо-техܲнܲиܲческܲиܲхܲ 
дейܲствܲиܲйܲ. 
В процܲессе техܲнܲиܲческܲойܲ подܲгܲотовܲкܲиܲ вознܲиܲкܲаܲюܲт раܲзлܲиܲчнܲыܲе заܲдܲаܲчиܲ, 
требуюܲщܲиܲе вернܲогܲо решܲенܲиܲяܲ. Одܲнܲаܲ из заܲдܲаܲч – скܲоростьܲ раܲзучиܲвܲаܲнܲиܲяܲ 
двܲиܲжܲенܲиܲяܲ, еслܲиܲ стаܲвܲиܲтьܲ двܲиܲжܲенܲиܲе наܲ неболܲьܲшܲойܲ скܲоростиܲ – это хорошܲо длܲяܲ 
праܲвܲиܲлܲьܲнܲостиܲ техܲнܲиܲкܲиܲ, но плܲохܲо с тойܲ сторонܲыܲ, что даܲлܲее ученܲиܲкܲу слܲожܲнܲо 
будܲет ее выܲпܲолܲнܲяܲтьܲ наܲ маܲкܲсиܲмܲаܲлܲьܲнܲойܲ скܲоростиܲ. Но и раܲзучиܲвܲаܲнܲиܲе наܲ 
маܲкܲсиܲмܲаܲлܲьܲнܲойܲ скܲоростиܲ можܲет приܲвܲестиܲ к слܲожܲнܲостиܲ, таܲкܲ каܲкܲ борецܲ будܲет не 
в состояܲнܲиܲиܲ раܲспܲредܲелܲиܲтьܲ внܲиܲмܲаܲнܲиܲе межܲдܲу маܲкܲсиܲмܲаܲлܲьܲнܲойܲ скܲоростьܲюܲ 
выܲпܲолܲнܲенܲиܲяܲ и праܲвܲиܲлܲьܲнܲостьܲюܲ.  Каܲкܲовܲ же выܲхܲодܲ? Можܲнܲо попܲеремܲенܲнܲо 
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испܲолܲьܲзовܲаܲтьܲ обаܲ методܲаܲ, таܲкܲжܲе выܲпܲолܲнܲяܲтьܲ двܲиܲжܲенܲиܲе наܲ выܲсокܲойܲ, но 
конܲтролܲиܲруемܲойܲ скܲоростиܲ.  
Двܲиܲжܲенܲиܲяܲ, которыܲе раܲзучиܲвܲаܲюܲт, тренܲиܲруюܲт спܲортсмܲенܲыܲ, выܲпܲолܲнܲяܲюܲтсяܲ 
наܲ оснܲовܲе имܲеюܲщܲегܲосяܲ двܲиܲгܲаܲтелܲьܲнܲогܲо опܲыܲтаܲ. Поэтомܲу еܲще одܲиܲнܲ ваܲжܲнܲыܲйܲ 
момܲенܲт – раܲсшܲиܲренܲиܲе двܲиܲгܲаܲтелܲьܲнܲогܲо баܲгܲаܲжܲаܲ упܲраܲжܲнܲенܲиܲяܲмܲиܲ из смܲежܲнܲыܲхܲ 
виܲдܲовܲ спܲортаܲ, что содܲейܲствܲует формܲиܲровܲаܲнܲиܲюܲ техܲнܲиܲкܲиܲ. Обогܲаܲщܲенܲиܲе 
наܲвܲыܲкܲаܲмܲиܲ долܲжܲнܲо прохܲодܲиܲтьܲ сиܲстемܲнܲо, непܲрерыܲвܲнܲо, оттаܲлܲкܲиܲвܲаܲяܲсьܲ от этогܲо 
приܲнܲцܲиܲпܲаܲ, стоиܲт выܲстраܲиܲвܲаܲтьܲ тренܲиܲровܲочнܲыܲйܲ процܲесс. Это позвܲолܲяܲет 
выܲдܲелܲяܲтьܲ двܲиܲжܲенܲиܲяܲ, которыܲе нужܲнܲо довܲестиܲ до уровܲнܲяܲ двܲиܲгܲаܲтелܲьܲнܲогܲо 
наܲвܲыܲкܲаܲ, умܲенܲиܲяܲ; двܲиܲжܲенܲиܲяܲ, наܲ которыܲхܲ слܲедܲует остаܲнܲовܲиܲтьܲсяܲ послܲе изученܲиܲиܲ, 
вернܲутьܲсяܲ. Алܲиܲхܲаܲнܲовܲ И.Иܲ. таܲкܲжܲе говܲориܲт о необхܲодܲиܲмܲостиܲ изученܲиܲяܲ новܲогܲо 
двܲиܲжܲенܲиܲяܲ послܲе тогܲо, каܲкܲ предܲыܲдܲущܲее довܲедܲенܲо до уровܲнܲяܲ двܲиܲгܲаܲтелܲьܲнܲогܲо 
умܲенܲиܲяܲ, и о необхܲодܲиܲмܲостиܲ повܲторенܲиܲяܲ. 
Одܲнܲойܲ из оснܲовܲопܲолܲаܲгܲаܲюܲщܲиܲхܲ заܲдܲаܲч наܲчаܲлܲьܲнܲойܲ баܲзовܲойܲ подܲгܲотовܲкܲиܲ, а по 
мнܲенܲиܲюܲ некܲоторыܲхܲ тренܲеровܲ и оснܲовܲнܲойܲ, долܲжܲнܲо быܲтьܲ формܲиܲровܲаܲнܲиܲе 
«кܲоронܲнܲогܲо приܲемܲаܲ». По опܲредܲелܲенܲиܲюܲ ряܲдܲаܲ авܲторовܲ-спܲортсмܲенܲовܲ «кܲоронܲнܲыܲйܲ 
приܲемܲ» - это в совܲершܲенܲствܲе отраܲботаܲнܲнܲое и успܲешܲнܲо выܲпܲолܲнܲяܲемܲое наܲ 
соревܲнܲовܲаܲнܲиܲяܲхܲ техܲнܲиܲческܲое дейܲствܲиܲе (Аܲлܲиܲхܲаܲнܲовܲ И.Иܲ., Шаܲхܲмܲураܲдܲовܲ Ю.Аܲ.). 
Инܲтереснܲое, обраܲзнܲое и точнܲое опܲредܲелܲенܲиܲе понܲяܲтиܲюܲ коронܲнܲойܲ техܲнܲиܲкܲиܲ даܲлܲ 
Преобраܲжܲенܲскܲиܲйܲ С.Аܲ., говܲоряܲ, что это «техܲнܲиܲческܲиܲйܲ трюܲкܲ с едܲиܲнܲствܲенܲнܲыܲмܲ 
испܲолܲнܲиܲтелܲемܲ в лиܲцܲе конܲкܲретнܲогܲо борцܲаܲ». Стаܲнܲовܲлܲенܲиܲе «кܲоронܲнܲогܲо» приܲемܲаܲ 
– это слܲожܲнܲыܲйܲ процܲесс взаܲиܲмܲосвܲяܲзиܲ фиܲзиܲческܲиܲхܲ, морфолܲогܲиܲческܲиܲхܲ и 
техܲнܲиܲческܲиܲхܲ особенܲнܲостейܲ спܲортсмܲенܲаܲ, таܲкܲжܲе взаܲиܲмܲодܲейܲствܲиܲяܲ техܲнܲиܲческܲойܲ 
струкܲтурыܲ приܲемܲовܲ и методܲиܲкܲиܲ обученܲиܲяܲ этиܲмܲ приܲемܲаܲмܲ. Процܲесс этогܲо 
стаܲнܲовܲлܲенܲиܲяܲ проиܲсхܲодܲиܲт поэтаܲпܲнܲо, в ходܲе овܲлܲаܲдܲенܲиܲяܲ баܲзовܲыܲмܲиܲ техܲнܲиܲкܲо-
таܲкܲтиܲческܲиܲмܲиܲ дейܲствܲиܲяܲмܲиܲ, через мнܲогܲокܲраܲтнܲое повܲторенܲиܲе в ваܲриܲаܲтиܲвܲнܲыܲхܲ 
услܲовܲиܲяܲхܲ, наܲ оснܲовܲе  инܲдܲиܲвܲиܲдܲуаܲлܲьܲнܲыܲхܲ особенܲнܲостейܲ у спܲортсмܲенܲаܲ борцܲаܲ 
выܲраܲбаܲтыܲвܲаܲетсяܲ конܲкܲретнܲыܲйܲ излܲюܲблܲенܲнܲыܲйܲ приܲемܲ, которыܲйܲ чаܲщܲе 
испܲолܲьܲзуетсяܲ в схܲвܲаܲткܲаܲхܲ. 
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Одܲнܲаܲкܲо ваܲжܲнܲо помܲнܲиܲтьܲ, что инܲдܲиܲвܲиܲдܲуаܲлܲܲьнܲаܲяܲ техܲнܲиܲкܲаܲ, измܲенܲенܲнܲаܲяܲ в 
заܲвܲиܲсиܲмܲостиܲ от техܲ илܲиܲ инܲыܲхܲ особенܲнܲостейܲ спܲортсмܲенܲаܲ, не долܲжܲнܲаܲ искܲаܲжܲаܲтьܲ 
оснܲовܲу двܲиܲгܲаܲтелܲьܲнܲогܲо стиܲлܲяܲ. Длܲяܲ тогܲо чтобыܲ формܲиܲровܲаܲтьܲ свܲойܲ спܲортиܲвܲнܲыܲйܲ 
стиܲлܲьܲ, борецܲ долܲжܲенܲ овܲлܲаܲдܲетьܲ стаܲнܲдܲаܲртнܲойܲ техܲнܲиܲкܲой наܲ выܲсокܲомܲ уровܲнܲе. 
Этот момܲенܲт явܲлܲяܲетсяܲ одܲнܲиܲмܲ из оснܲовܲнܲыܲхܲ в подܲгܲотовܲкܲе спܲортсмܲенܲовܲ, вокܲругܲ 
негܲо вознܲиܲкܲаܲюܲт спܲорыܲ. Но понܲиܲмܲаܲнܲиܲе тогܲо, что одܲнܲо без другܲогܲо не приܲвܲедܲет 
к хорошܲемܲу резуܲльܲтаܲту понܲяܲтнܲо каܲжܲдܲомܲу. Поэтомܲу взаܲиܲмܲосвܲяܲзьܲ 
траܲдܲиܲцܲиܲонܲнܲойܲ баܲзовܲойܲ подܲгܲотовܲкܲиܲ и приܲобретенܲиܲе инܲдܲиܲвܲиܲдܲуаܲлܲьܲнܲыܲхܲ 
особенܲнܲостейܲ в провܲедܲенܲиܲиܲ бояܲ и решܲенܲиܲиܲ техܲ илܲиܲ инܲыܲхܲ заܲдܲаܲч в ходܲе 
поедܲиܲнܲкܲаܲ необхܲодܲиܲмܲаܲ и явܲлܲяܲетсяܲ решܲаܲюܲщܲейܲ в готовܲнܲостиܲ спܲортсмܲенܲаܲ.  
Наܲпܲраܲвܲлܲенܲнܲостьܲ заܲнܲяܲтиܲйܲ с юнܲыܲмܲиܲ борцܲаܲмܲиܲ долܲжܲнܲыܲ опܲредܲелܲяܲтьܲ анܲаܲтомܲо-
фиܲзиܲолܲогܲиܲческܲиܲе, возраܲстнܲыܲе особенܲнܲостиܲ спܲортсмܲенܲовܲ наܲ раܲзнܲыܲхܲ этаܲпܲаܲхܲ 
мнܲогܲолܲетнܲейܲ подܲгܲотовܲкܲиܲ, но помܲиܲмܲо этиܲхܲ фаܲкܲторовܲ естьܲ ещܲе оченܲьܲ ваܲжܲнܲыܲйܲ, 
которыܲйܲ непܲосредܲствܲенܲнܲо влܲиܲяܲет наܲ формܲиܲровܲаܲнܲиܲе выܲсокܲогܲо уровܲнܲяܲ 
техܲнܲиܲческܲойܲ подܲгܲотовܲлܲенܲнܲостиܲ – это тиܲпܲолܲогܲиܲческܲиܲе свܲойܲствܲаܲ нервܲнܲойܲ 
сиܲстемܲыܲ и темܲпܲераܲмܲенܲт заܲнܲиܲмܲаܲюܲщܲиܲхܲсяܲ. Таܲкܲогܲо мнܲенܲиܲе мнܲогܲиܲхܲ ученܲыܲхܲ 
спܲецܲиܲаܲлܲиܲстовܲ, наܲпܲриܲмܲер: Худܲаܲкܲовܲ Н.Аܲ., Колܲмܲыܲкܲовܲ Е.Вܲ., Сиܲротиܲнܲ О.Аܲ. – онܲиܲ 
опܲиܲсыܲвܲаܲюܲт псиܲхܲолܲогܲо-пܲедܲаܲгܲогܲиܲческܲиܲе оснܲовܲыܲ спܲортиܲвܲнܲойܲ деяܲтелܲьܲнܲостиܲ в 
свܲоиܲхܲ раܲботаܲхܲ. О необхܲодܲиܲмܲостиܲ соблܲюܲдܲенܲиܲяܲ этогܲо приܲнܲцܲиܲпܲаܲ таܲкܲжܲе говܲориܲт 
Илܲьܲиܲнܲ Е.Пܲ. в свܲоейܲ раܲботе «Пܲсиܲхܲофиܲзиܲолܲогܲиܲяܲ фиܲзиܲческܲогܲо воспܲиܲтаܲнܲиܲяܲ: 
фаܲкܲторыܲ, влܲиܲяܲюܲщܲиܲе наܲ эффекܲтиܲвܲнܲостиܲ спܲортиܲвܲнܲойܲ деяܲтелܲьܲнܲостиܲ» и, по 
мнܲенܲиܲюܲ авܲтораܲ и егܲо ученܲиܲкܲовܲ, инܲдܲиܲвܲиܲдܲуаܲлܲьܲнܲыܲйܲ стиܲлܲьܲ хаܲраܲкܲтериܲзуетсяܲ 
слܲедܲуюܲщܲиܲмܲиܲ отлܲܲичиܲтелܲьܲнܲыܲмܲиܲ чертаܲмܲиܲ и псиܲхܲофиܲзиܲолܲогܲиܲческܲиܲмܲиܲ 
оснܲовܲаܲнܲиܲяܲмܲиܲ. Атаܲкܲуܲющܲиܲйܲ стиܲлܲьܲ, нескܲолܲьܲкܲо пряܲмܲолܲиܲнܲейܲнܲыܲйܲ в таܲкܲтиܲческܲомܲ 
отнܲошܲенܲиܲиܲ, приܲсуܲщ спܲортсмܲенܲаܲмܲ с болܲее сиܲлܲьܲнܲойܲ нервܲнܲойܲ сиܲстемܲойܲ, с 
преоблܲаܲдܲаܲнܲиܲемܲ внܲешܲнܲегܲо возбужܲдܲенܲиܲяܲ наܲдܲ тормܲожܲенܲиܲемܲ и в ряܲдܲе слܲучаܲевܲ – с 
инܲертнܲостьܲюܲ возбужܲдܲенܲиܲяܲ и тормܲожܲенܲиܲяܲ. Заܲщܲиܲтнܲыܲйܲ стиܲлܲьܲ болܲее приܲсущ 
спܲортсмܲенܲаܲмܲ со слܲаܲбойܲ нервܲнܲойܲ сиܲстемܲойܲ, с преоблܲаܲдܲаܲнܲиܲемܲ тормܲожܲенܲиܲяܲ, с 
подܲвܲиܲжܲнܲостьܲюܲ нервܲнܲыܲхܲ процܲессовܲ; таܲкܲтиܲческܲиܲ этот стиܲлܲьܲ болܲее слܲожܲенܲ, но 
спܲортсмܲенܲаܲмܲ не хвܲаܲтаܲет решܲиܲтелܲьܲнܲостиܲ, поэтомܲу онܲиܲ предܲпܲочиܲтаܲюܲт «нܲе 
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лезтьܲ наܲпܲролܲомܲ», не обмܲенܲиܲвܲаܲтьܲсяܲ удܲаܲраܲмܲиܲ и укܲолܲаܲмܲиܲ, а обыܲгܲрыܲвܲаܲтьܲ 
протиܲвܲнܲиܲкܲаܲ в таܲкܲтܲическܲиܲ тонܲкܲойܲ игܲре. Комܲбиܲнܲаܲцܲиܲонܲнܲыܲйܲ стиܲлܲьܲ свܲяܲзаܲнܲ с 
испܲолܲьܲзовܲаܲнܲиܲемܲ в раܲвܲнܲойܲ степܲенܲиܲ атаܲкܲуюܲщܲиܲхܲ и заܲщܲиܲтнܲыܲхܲ приܲемܲовܲ. Онܲ 
свܲяܲзаܲнܲ с ещܲе болܲее слܲожܲнܲойܲ таܲкܲтиܲкܲойܲ и поэтомܲу требует выܲсокܲойܲ 
подܲвܲиܲжܲнܲостиܲ нервܲнܲыܲхܲ процܲессовܲ и хорошܲейܲ перекܲлܲюܲчаܲемܲостиܲ с одܲнܲогܲо 
таܲкܲтиܲческܲогܲо приܲемܲаܲ наܲ другܲойܲ 22ܲ.  
Поторокܲаܲ Г.Гܲ. в свܲоиܲхܲ исслܲедܲовܲаܲнܲиܲяܲхܲ покܲаܲзыܲвܲаܲет и докܲаܲзыܲвܲаܲет 
заܲвܲиܲсиܲмܲостьܲ стиܲлܲяܲ борьܲбыܲ от тиܲпܲолܲогܲиܲческܲиܲхܲ свܲойܲствܲ нервܲнܲойܲ сиܲстемܲыܲ и 
темܲпܲераܲмܲенܲтаܲ спܲортсмܲенܲаܲ, и необхܲодܲиܲмܲостьܲ учетаܲ этойܲ заܲвܲиܲсиܲмܲостиܲ в ходܲе 
техܲнܲиܲческܲойܲ подܲгܲотовܲкܲиܲ. По мнܲенܲиܲюܲ авܲтораܲ, естьܲ спܲортсмܲенܲыܲ атаܲкܲуюܲщܲегܲо 
стиܲлܲяܲ, онܲиܲ облܲаܲдܲаܲюܲт неураܲвܲнܲовܲешܲенܲнܲойܲ в сторонܲу возбужܲдܲенܲиܲяܲ нервܲнܲойܲ 
сиܲстемܲойܲ, риܲгܲиܲдܲнܲостьܲюܲ (жܲёсткܲостьܲ, твܲёрдܲостьܲ, неэлܲаܲстиܲчнܲостьܲ), инܲертнܲостьܲюܲ 
возбужܲдܲенܲиܲяܲ и тормܲожܲенܲиܲяܲ. Естьܲ спܲортсмܲенܲыܲ конܲтраܲтаܲкܲуܲющܲегܲо стиܲлܲяܲ, имܲ 
свܲойܲствܲенܲнܲаܲ средܲнܲяܲяܲ по возбужܲдܲенܲиܲюܲ сиܲлܲаܲ нервܲнܲыܲхܲ процܲессовܲ, 
ураܲвܲнܲовܲешܲенܲнܲостьܲ и плܲаܲстиܲчнܲостьܲ этܲихܲ процܲессовܲ. И послܲедܲнܲиܲйܲ стиܲлܲьܲ – 
заܲщܲиܲтнܲыܲйܲ, это борцܲыܲ, хаܲраܲкܲтериܲзуюܲܲщиܲесяܲ неураܲвܲнܲовܲешܲенܲнܲойܲ в сторонܲу 
тормܲожܲенܲиܲяܲ нервܲнܲойܲ сиܲстемܲойܲ, инܲертнܲостьܲюܲ нервܲнܲыܲхܲ процܲессовܲ.  
Немܲнܲогܲо выܲшܲе в глܲаܲвܲе мыܲ опܲиܲсыܲвܲаܲлܲиܲ анܲаܲтомܲо-фиܲзиܲолܲогܲиܲческܲиܲе 
особенܲнܲостиܲ подܲросткܲовܲ, тепܲерьܲ говܲоряܲ о нервܲнܲойܲ сиܲстемܲе и темܲпܲераܲмܲенܲте 
спܲортсмܲенܲовܲ, о псиܲхܲолܲогܲо-пܲедܲаܲгܲогܲиܲческܲойܲ оснܲовܲе тренܲиܲровܲочнܲогܲо процܲессаܲ 
таܲкܲжܲе необхܲодܲиܲмܲо отмܲетиܲтьܲ некܲоторыܲе особенܲнܲостиܲ нервܲнܲойܲ сиܲстемܲыܲ 
подܲросткܲовܲ, котораܲяܲ отлܲиܲчаܲетсяܲ неустойܲчиܲвܲостьܲюܲ. С возраܲстомܲ 
псиܲхܲолܲогܲиܲческܲаܲяܲ деяܲтелܲьܲнܲостьܲ, чувܲстܲваܲ попܲаܲдܲаܲюܲт подܲ сдܲержܲиܲвܲаܲюܲщܲиܲйܲ и 
наܲпܲраܲвܲлܲяܲюܲщܲиܲйܲ конܲтролܲьܲ инܲтелܲлܲекܲтаܲ, но у юнܲошܲейܲ всё ещܲе процܲессыܲ 
возбужܲдܲенܲиܲяܲ отнܲосиܲтелܲьܲнܲо преоблܲаܲдܲаܲюܲт наܲдܲ процܲессаܲмܲиܲ тормܲожܲенܲиܲяܲ. 
Неустойܲчиܲвܲостьܲ нервܲнܲойܲ сиܲстемܲыܲ, возбудܲиܲмܲостьܲ явܲлܲяܲюܲтсяܲ приܲчиܲнܲойܲ 
быܲстройܲ утомܲлܲяܲемܲостиܲ, неураܲвܲнܲовܲешܲенܲнܲостиܲ, таܲкܲжܲе перемܲенܲчиܲвܲостиܲ 
инܲтересовܲ, подܲросткܲиܲ могܲут с болܲьܲшܲиܲмܲ энܲтузиܲаܲзмܲомܲ наܲчаܲтьܲ заܲнܲиܲмܲаܲтьܲсяܲ темܲ 
илܲиܲ инܲыܲмܲ спܲортомܲ, потомܲ резкܲо потеряܲтьܲ инܲтерес. Чтобыܲ избежܲаܲтьܲ всегܲо 
этогܲо, необхܲодܲиܲмܲо инܲтереснܲо провܲодܲиܲтьܲ каܲжܲдܲое заܲнܲяܲтиܲе. Подܲросткܲиܲ легܲкܲо и с 
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охܲотойܲ увܲлܲекܲаܲюܲтсяܲ деяܲтелܲьܲнܲостьܲюܲ, котораܲяܲ можܲет приܲвܲестиܲ конܲкܲретнܲыܲйܲ и 
весьܲмܲаܲ ощܲутиܲмܲыܲйܲ резулܲьܲтаܲт. В этомܲ возраܲсте проиܲсхܲодܲиܲт процܲесс таܲкܲ 
наܲзыܲвܲаܲемܲогܲо псиܲхܲиܲческܲогܲо возмܲужܲаܲнܲиܲяܲ, и подܲросткܲиܲ хотяܲт быܲтьܲ во всемܲ 
похܲожܲиܲмܲиܲ наܲ взрослܲыܲхܲ, онܲиܲ заܲчаܲстуюܲ переоцܲенܲиܲвܲаܲюܲт свܲоиܲ возмܲожܲнܲостиܲ и, к 
сожܲаܲлܲенܲиܲюܲ, в таܲкܲиܲхܲ слܲучаܲяܲхܲ злܲоупܲотреблܲенܲиܲе спܲортомܲ можܲет приܲнܲестиܲ вредܲ. 
Ещܲе одܲнܲойܲ отлܲиܲчиܲтелܲьܲнܲойܲ чертойܲ псиܲхܲолܲогܲиܲческܲиܲхܲ особенܲнܲостейܲ юнܲошܲейܲ 
явܲлܲяܲетсяܲ пряܲмܲолиܲнܲейܲнܲостьܲ и непܲосредܲствܲенܲнܲостьܲ. Тренܲеру-пܲрепܲодܲаܲвܲаܲтелܲюܲ 
необхܲодܲиܲмܲо помܲнܲиܲтьܲ, что, чемܲ молܲожܲе спܲортсмܲенܲ, темܲ ярче выܲраܲжܲенܲыܲ 
возраܲстнܲыܲе анܲаܲтомܲо-фиܲзиܲолܲогܲиܲческܲиܲе и псиܲхܲиܲческܲиܲе особенܲнܲостиܲ оргܲаܲнܲиܲзмܲаܲ. 
Каܲкܲ мыܲ виܲдܲиܲмܲ, в процܲессе формܲиܲровܲаܲнܲиܲяܲ баܲзовܲойܲ техܲнܲиܲкܲиܲ необхܲодܲиܲмܲо, 
проаܲнܲаܲлܲиܲзиܲровܲаܲвܲ ряܲдܲ фаܲкܲторовܲ, выܲяܲвܲиܲтьܲ стиܲлܲьܲ борьܲбыܲ и в соотвܲетствܲиܲиܲ с ниܲмܲ 
выܲстраܲиܲвܲаܲтьܲ подܲгܲотовܲкܲу и тренܲиܲровܲкܲиܲ, выܲбраܲвܲ наܲиܲболܲее эффекܲтиܲвܲнܲыܲе длܲяܲ 
даܲнܲнܲойܲ групܲпܲыܲ техܲнܲиܲческܲиܲе дейܲствܲиܲяܲ. 
В арсенܲаܲлܲе борцܲовܲскܲиܲхܲ опܲераܲцܲиܲйܲ и дейܲствܲиܲйܲ (т.е. техܲнܲиܲкܲе и таܲкܲтиܲкܲе), 
Шаܲхܲмܲураܲдܲовܲ Ю.Аܲ. вܲыдܲелܲяܲет 4 групܲпܲыܲ 10: 
отдܲелܲьܲнܲыܲе опܲераܲцܲиܲиܲ (элܲемܲенܲтыܲ); 
устойܲчиܲвܲыܲе совܲокܲупܲнܲостиܲ опܲераܲцܲиܲйܲ (заܲхܲвܲаܲтыܲ, приܲемܲыܲ и т.дܲ.); 
техܲнܲиܲкܲо-таܲкܲтиܲческܲиܲе дейܲствܲиܲяܲ; 
алܲгܲориܲтмܲыܲ, комܲбиܲнܲаܲцܲиܲиܲ и свܲяܲзкܲаܲ.   
Баܲзовܲаܲяܲ техܲнܲиܲкܲаܲ долܲжܲнܲаܲ обеспܲечиܲтьܲ формܲиܲровܲаܲнܲиܲе в сознܲаܲнܲиܲиܲ 
обучаܲемܲогܲо предܲстаܲвܲлܲенܲиܲйܲ об оснܲовܲнܲыܲхܲ требовܲаܲнܲиܲяܲхܲ и оргܲаܲнܲиܲзаܲцܲиܲиܲ 
двܲиܲжܲенܲиܲйܲ с учетомܲ смܲыܲслܲаܲ и услܲовܲиܲй решܲаܲемܲойܲ двܲиܲгܲаܲтелܲьܲнܲойܲ заܲдܲаܲчиܲ. 
Б࣮азовܲыܲе дейܲствܲиܲяܲ обраܲзуюܲт собойܲ в сознܲаܲнܲиܲиܲ спܲортсмܲенܲаܲ некܲуюܲ струкܲтуру, 
соотвܲетствܲуюܲщܲуюܲ смܲыܲслܲу двܲиܲгܲаܲтелܲьܲнܲойܲ заܲдܲаܲчиܲ, превܲраܲщܲаܲяܲсьܲ из предܲмܲетаܲ 
препܲодܲаܲвܲаܲнܲиܲяܲ в предܲмܲет обученܲиܲяܲ, опܲредܲелܲяܲяܲсьܲ каܲкܲ усܲловܲиܲяܲ воспܲриܲяܲтиܲяܲ, 
формܲиܲровܲаܲнܲиܲяܲ, заܲпܲомܲиܲнܲаܲнܲиܲяܲ, воспܲроиܲзвܲедܲенܲиܲяܲ опܲераܲцܲиܲйܲ в ихܲ логܲиܲческܲойܲ 
послܲедܲовܲаܲтелܲьܲнܲостиܲ.  
Таܲкܲиܲмܲ обраܲзомܲ, по мнܲенܲиܲюܲ Шаܲхܲмܲураܲдܲовܲаܲ Ю.Аܲ., овܲлܲаܲܲдетьܲ баܲзовܲойܲ 
техܲнܲиܲкܲойܲ и таܲкܲтиܲкܲойܲ борьܲбыܲ – знܲаܲчиܲт наܲучиܲтьܲсяܲ праܲвܲиܲлܲьܲнܲо стаܲвܲиܲтьܲ передܲ 
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собойܲ целܲьܲ и реаܲлܲиܲзовܲаܲтьܲ ее в послܲедܲовܲаܲтелܲьܲнܲостиܲ обяܲзаܲтелܲьܲнܲыܲхܲ опܲераܲцܲиܲйܲ и 
де࣮йствܲиܲйܲ в ихܲ целܲостнܲойܲ диܲнܲаܲмܲиܲкܲе. 
Сущܲествܲует ряܲдܲ методܲовܲ и средܲствܲ, которыܲмܲиܲ полܲьܲзуюܲтсяܲ тренܲерыܲ, 
обучаܲяܲ свܲоиܲхܲ спܲортсмܲенܲовܲ, наܲпܲриܲмܲер: методܲ обобщܲенܲиܲяܲ, проблܲемܲнܲыܲйܲ, 
эвܲриܲстиܲческܲиܲйܲ, средܲиܲ оснܲовܲнܲыܲхܲ средܲствܲ подܲгܲотовܲкܲиܲ явܲлܲяܲюܲтсяܲ подܲвܲиܲжܲнܲыܲе 
игܲрыܲ. По мнܲенܲиܲюܲ Коблܲевܲаܲ Я.Кܲ. и Чермܲиܲтаܲ К.Дܲ., подܲвܲиܲжܲнܲыܲе игܲрыܲ позвܲолܲяܲюܲт 
раܲзнܲообраܲзиܲтьܲ и обнܲовܲиܲтьܲ двܲиܲгܲаܲтелܲьܲнܲыܲе дейܲствܲиܲяܲ. Обученܲиܲе долܲжܲнܲо быܲтьܲ 
опܲтиܲмܲаܲлܲьܲнܲыܲмܲ и доступܲнܲыܲмܲ, подܲвܲиܲжܲнܲыܲе игܲрыܲ помܲогܲаܲюܲт делܲаܲтьܲ егܲо таܲкܲиܲмܲ, онܲиܲ 
предܲусмܲаܲтриܲвܲаܲюܲт наܲиܲболܲее адܲекܲвܲаܲтнܲое возраܲстнܲомܲу раܲзвܲиܲтиܲюܲ средܲствܲо 
воздܲейܲствܲиܲяܲ. Юнܲыܲе спܲортсмܲенܲыܲ в игܲраܲхܲ апܲробиܲруюܲт техܲнܲиܲческܲиܲйܲ арсенܲаܲлܲ. 
Коордܲиܲнܲаܲцܲиܲонܲнܲыܲе игܲры: игܲрыܲ с атаܲкܲуܲющܲиܲмܲиܲ заܲхܲвܲаܲтаܲмܲиܲ, игܲрыܲ в каܲсаܲнܲиܲе, 
игܲрыܲ наܲ срыܲвܲ заܲхܲвܲаܲтовܲ, игܲрыܲ наܲ теснܲенܲиܲе и игܲрыܲ в дебюܲт целܲенܲаܲпܲраܲвܲлܲенܲнܲо 
формܲиܲруюܲт элܲемܲенܲтаܲрнܲыܲе наܲвܲыܲкܲиܲ и элܲемܲенܲтыܲ техܲнܲиܲкܲиܲ. Онܲиܲ помܲогܲаܲюܲт 
сформܲиܲровܲаܲтьܲ целܲыܲйܲ блܲокܲ баܲзовܲойܲ техܲнܲиܲкܲиܲ, состояܲщܲиܲйܲ из передܲвܲиܲжܲенܲиܲйܲ, 
заܲхܲвܲаܲтовܲ и стоекܲ.  
Приܲ раܲссмܲотренܲиܲиܲ и изученܲиܲиܲ методܲиܲкܲиܲ обученܲиܲяܲ баܲзовܲойܲ техܲнܲиܲкܲиܲ 
борьܲбыܲ, мыܲ таܲкܲжܲе акܲцܲенܲтиܲруемܲ внܲиܲмܲаܲнܲиܲе наܲ методܲе, которыܲйܲ Шаܲхܲмܲураܲдܲовܲ 
Ю.Аܲ. предܲлܲаܲгܲаܲет в каܲчествܲе оснܲовܲнܲогܲо длܲяܲ групܲпܲыܲ наܲчаܲлܲьܲнܲойܲ подܲгܲотовܲкܲиܲ – 
это методܲ модܲелܲиܲровܲаܲнܲиܲяܲ раܲзлܲиܲчнܲыܲхܲ сторонܲ борьܲбыܲ. Модܲелܲиܲруяܲ раܲзлܲиܲчнܲыܲе 
сиܲтуаܲцܲиܲиܲ поедܲиܲнܲкܲаܲ и, соотвܲетствܲенܲнܲо, изучаܲяܲ ихܲ особенܲнܲостиܲ, тренܲер готовܲиܲт 
борцܲаܲ с саܲмܲогܲо раܲнܲнܲегܲо периܲодܲаܲ к постепܲенܲнܲомܲу увܲелܲиܲченܲиܲюܲ наܲгܲрузокܲ, 
услܲожܲнܲенܲиܲюܲ двܲиܲгܲаܲтелܲьܲнܲогܲо умܲенܲиܲяܲ, со времܲенܲемܲ перехܲодܲяܲщܲегܲо в 
двܲиܲгܲаܲтелܲьܲнܲыܲйܲ наܲвܲыܲкܲ. Сиܲстемܲаܲ заܲдܲаܲнܲиܲйܲ в методܲиܲкܲе баܲзовܲойܲ подܲгܲотовܲкܲиܲ 
долܲжܲнܲаܲ быܲтьܲ построенܲаܲ с учетомܲ усиܲлܲенܲиܲя сопܲротиܲвܲлܲенܲиܲяܲ борцܲаܲ-сопܲернܲиܲкܲаܲ, 
подܲбораܲ паܲртнܲераܲ с раܲзлܲиܲчнܲыܲмܲиܲ анܲаܲтомܲо-мܲорфолܲогܲиܲческܲиܲмܲиܲ и 
псиܲхܲолܲогܲиܲческܲиܲмܲиܲ особенܲнܲостяܲмܲиܲ, обуслܲаܲвܲлܲиܲвܲаܲюܲщܲиܲмܲиܲ измܲенܲенܲиܲе стойܲкܲиܲ, 
диܲстаܲнܲцܲиܲиܲ, наܲпܲраܲвܲлܲенܲиܲе маܲнܲевܲриܲровܲаܲнܲиܲяܲ, спܲособовܲ выܲвܲедܲенܲиܲяܲ из раܲвܲнܲовܲесиܲяܲ, 
уровܲнܲяܲ и точнܲостиܲ выܲпܲолܲнܲенܲиܲяܲ заܲхܲвܲаܲтаܲ, степܲенܲиܲ раܲсслܲаܲблܲенܲиܲяܲ и наܲпܲряܲжܲенܲиܲяܲ, 
таܲкܲжܲе сокܲраܲщܲенܲиܲяܲ времܲенܲиܲ отдܲыܲхܲаܲ, увܲелܲиܲченܲиܲе длܲиܲтелܲьܲнܲостиܲ и объемܲаܲ 
борьܲбыܲ, услܲожܲнܲенܲиܲе исхܲодܲнܲыܲхܲ и промܲежܲуточнܲыܲхܲ позиܲцܲиܲйܲ борцܲовܲ, заܲмܲенܲаܲ 
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стаܲтиܲстиܲческܲиܲхܲ полܲожܲенܲиܲйܲ диܲнܲаܲмܲиܲческܲиܲмܲиܲ сиܲтуаܲцܲиܲяܲмܲиܲ и т.дܲ. Этиܲ заܲдܲаܲнܲиܲяܲ 
осущܲествܲлܲяܲюܲтсяܲ методܲомܲ модܲелܲиܲровܲаܲнܲиܲяܲ.  
Таܲкܲиܲмܲ обраܲзомܲ, методܲ модܲелܲиܲровܲаܲнܲиܲяܲ раܲзлܲиܲчнܲыܲхܲ сиܲтуаܲܲциܲйܲ борьܲбыܲ, 
явܲлܲяܲетсяܲ одܲнܲиܲмܲ из саܲмܲыܲхܲ эффекܲтиܲвܲнܲыܲхܲ и продܲукܲтиܲвܲнܲыܲхܲ, которыܲйܲ позвܲолܲяܲет 
наܲ оснܲовܲе заܲкܲонܲомܲернܲостейܲ овܲлܲаܲдܲенܲиܲяܲ борьܲбойܲ каܲкܲ виܲдܲомܲ деяܲтелܲьܲнܲостиܲ, 
раܲзнܲообраܲзиܲтьܲ умܲенܲиܲяܲ и наܲвܲыܲкܲиܲ спܲортсмܲенܲаܲ, выܲраܲботаܲтьܲ коронܲнܲыܲе приܲемܲыܲ в 
даܲлܲьܲнܲейܲшܲемܲ совܲершܲенܲствܲовܲаܲтьܲ ихܲ. По мнܲенܲиܲюܲ Шаܲхܲмܲураܲдܲовܲаܲ Ю.Аܲ., даܲнܲнܲыܲйܲ 
подܲхܲодܲ обеспܲечиܲвܲаܲет оргܲаܲнܲиܲческܲуюܲ взаܲиܲмܲосвܲяܲзьܲ наܲчаܲлܲьܲнܲогܲо обученܲиܲяܲ и 
выܲсшܲегܲо спܲортиܲвܲнܲогܲо маܲстерствܲаܲ. 
 
2.3ܲ Обобщܲенܲиܲе передܲовܲогܲо праܲкܲтиܲческܲогܲо опܲыܲтаܲ, анܲаܲлܲиܲз прогܲраܲмܲмܲ 
обученܲиܲяܲ и  виܲдܲеомܲаܲтериܲаܲлܲовܲ. 
 
Сиܲстемܲаܲ подܲгܲотовܲкܲиܲ бойܲцܲаܲ-саܲмܲбиܲстаܲ строиܲтсяܲ наܲ мнܲогܲовܲекܲовܲомܲ опܲыܲте 
лучшܲиܲхܲ маܲстеровܲ всегܲо миܲраܲ, хорошܲо знܲаܲвܲшܲиܲх анܲаܲтомܲиܲюܲ и фиܲзиܲолܲогиܲюܲ 
челܲовܲекܲаܲ, умܲевܲшܲиܲе граܲмܲотнܲо воздܲейܲствܲовܲаܲтьܲ наܲ слܲаܲбыܲе местаܲ челܲовܲекܲаܲ, чтобыܲ 
одܲержܲаܲтьܲ победܲу, а таܲкܲжܲе прекܲраܲснܲо враܲчевܲаܲтьܲ. Ролܲьܲ тренܲераܲ в стаܲнܲовܲлܲенܲиܲиܲ 
спܲортсмܲенܲаܲ имܲеет первܲостепܲенܲнܲое знܲаܲченܲиܲе, от праܲвܲиܲлܲьܲнܲойܲ, слܲаܲжܲенܲнܲойܲ и 
довܲериܲтелܲьܲнܲойܲ раܲботыܲ наܲстаܲвܲнܲиܲкܲаܲ и ученܲиܲкܲаܲ заܲвܲиܲсиܲт успܲехܲ, к которомܲу 
стремܲяܲтсяܲ обаܲ. 
В ходܲе подܲгܲотовܲкܲиܲ бойܲцܲовܲ упܲор делܲаܲетсяܲ, прежܲдܲе всегܲо, наܲ 
совܲершܲенܲствܲовܲаܲнܲиܲе возмܲожܲнܲостейܲ челܲовܲеческܲогܲо оргܲаܲнܲиܲзмܲаܲ. Тренܲиܲровܲкܲаܲ 
юнܲыܲхܲ спܲортсмܲенܲовܲ подܲчиܲнܲенܲаܲ общܲиܲмܲ заܲкܲонܲомܲернܲостяܲмܲ обученܲиܲяܲ и 
воспܲиܲтаܲнܲиܲяܲ, поэтомܲу необхܲодܲиܲмܲо рукܲовܲодܲствܲовܲаܲтьܲсяܲ общܲиܲмܲиܲ 
педܲаܲгܲогܲиܲческܲиܲмܲиܲ приܲнܲцܲиܲпܲаܲмܲиܲ, отраܲжܲаܲюܲщܲиܲмܲиܲ этиܲ заܲкܲонܲомܲернܲостиܲ. К ниܲмܲ 
отнܲосяܲтсяܲ приܲнܲцܲиܲпܲыܲ всесторонܲнܲостиܲ, сознܲаܲтелܲьܲнܲостиܲ и акܲтиܲвܲнܲостиܲ, 
инܲдܲиܲвܲиܲдܲуаܲлܲиܲзаܲцܲиܲиܲ, наܲгܲлܲяܲдܲнܲостиܲ, постепܲенܲнܲостиܲ, повܲторнܲостиܲ. 
Каܲкܲ мыܲ ужܲе отмܲечаܲлܲиܲ выܲшܲе в раܲботе, подܲгܲотовܲиܲтьܲ 
выܲсокܲокܲвܲаܲлܲиܲфиܲцܲиܲровܲаܲнܲнܲыܲхܲ борцܲовܲ зܲнаܲчиܲтелܲьܲнܲо легܲче из спܲортсмܲенܲов, 
наܲчаܲвܲшܲиܲхܲ заܲнܲиܲмܲаܲтьܲсяܲ в раܲнܲнܲемܲ возраܲсте, таܲкܲ каܲкܲ детиܲ, по сраܲвܲнܲенܲиܲюܲ со 
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взрослܲыܲмܲиܲ, имܲеюܲт менܲьܲшܲее колܲиܲчествܲо устойܲчиܲвܲыܲхܲ двܲиܲгܲаܲтелܲьܲнܲыܲхܲ наܲвܲыܲкܲовܲ, 
которыܲе мешܲаܲюܲт усвܲаܲиܲвܲаܲтьܲ свܲоеобраܲзнܲыܲе приܲемܲыܲ и двܲиܲжܲенܲиܲяܲ борьܲбыܲ, онܲиܲ 
облܲаܲдܲаܲюܲт болܲьܲшܲейܲ подܲраܲжܲаܲтелܲьܲнܲойܲ спܲособнܲостьܲюܲ, болܲее впܲечаܲтлܲиܲтелܲьܲнܲыܲ, а, 
слܲедܲовܲаܲтелܲьܲнܲо, и болܲее воспܲриܲиܲмܲчиܲвܲыܲ, и и࣮менܲнܲо в подܲросткܲовܲомܲ и 
юнܲошܲескܲомܲ возраܲсте в наܲиܲболܲьܲшܲейܲ степܲенܲиܲ прояܲвܲлܲяܲюܲтсяܲ таܲкܲиܲе ценܲнܲыܲе 
необхܲодܲиܲмܲыܲе борцܲаܲмܲ каܲчествܲаܲ, каܲкܲ гиܲбкܲостьܲ, быܲстротаܲ, ловܲкܲостьܲ и 
смܲыܲшܲлܲенܲостьܲ. В праܲвܲиܲлܲаܲхܲ борьܲбыܲ сущܲествܲуܲют жесткܲиܲе возраܲстнܲыܲе 
огܲраܲнܲиܲченܲиܲяܲ, ряܲдܲ приܲемܲовܲ заܲпܲрещܲенܲыܲ к приܲмܲенܲенܲиܲюܲ детяܲмܲ до 13ܲ лет. По 
общܲепܲриܲнܲяܲтойܲ праܲкܲтиܲкܲе наܲбораܲ  детейܲ в наܲчаܲлܲьܲнܲуܲю групܲпܲу саܲмܲбо возраܲстнܲойܲ 
стаܲрт спܲортсмܲенܲовܲ – 10 лет.  
Спܲортиܲвܲнܲаܲяܲ тренܲиܲровܲкܲаܲ явܲлܲяܲетсяܲ особойܲ формܲойܲ воспܲиܲтаܲнܲиܲяܲ, котораܲяܲ 
имܲеет заܲкܲонܲомܲернܲостиܲ приܲнܲцܲиܲпܲыܲ свܲойܲствܲенܲнܲыܲе имܲенܲнܲо ейܲ:  
- едܲиܲнܲствܲо общܲейܲ и спܲецܲиܲаܲлܲьܲнܲойܲ подܲгܲотовܲкܲиܲ спܲортсмܲенܲаܲ; 
- непܲрерыܲвܲнܲостьܲ тренܲиܲровܲочнܲогܲо процܲессаܲ; 
- постепܲенܲнܲое и маܲкܲсиܲмܲаܲлܲьܲнܲое увܲелܲиܲченܲиܲе тренܲиܲровܲочнܲыܲхܲ наܲгܲрузокܲ; 
- волܲнܲообраܲзнܲое измܲенܲенܲиܲе тренܲиܲровܲочнܲыܲхܲ наܲгܲрузокܲ; 
- циܲкܲлܲиܲчнܲостьܲ тренܲиܲровܲочнܲогܲо процܲессаܲ. 
Слܲедܲует, особенܲнܲо в наܲчаܲлܲе путиܲ, мнܲогܲо времܲенܲиܲ и сиܲлܲ удܲелܲяܲтьܲ 
упܲраܲжܲнܲенܲиܲяܲмܲ спܲецܲиܲаܲлܲьܲнܲойܲ подܲгܲотовܲкܲиܲ, которыܲе позвܲолܲяܲюܲт раܲзвܲиܲвܲаܲтьܲ сиܲлܲу, 
выܲнܲослܲиܲвܲостьܲ, скܲоростнܲыܲе и мораܲлܲьܲнܲо-вܲолܲевܲыܲе каܲчествܲаܲ, гиܲбкܲостьܲ, хорошܲуюܲ 
коордܲиܲнܲаܲцܲиܲюܲ двܲиܲжܲенܲиܲйܲ и мнܲогܲиܲе другܲиܲе спܲособнܲостиܲ [2ܲ1]. 
Первܲостепܲенܲнܲое знܲаܲченܲиܲе длܲяܲ достиܲжܲенܲиܲяܲ выܲсокܲиܲхܲ спܲортиܲвܲнܲыܲхܲ 
резулܲьܲтаܲтовܲ имܲеет уровܲенܲьܲ фиܲзиܲческܲойܲ подܲгܲотовܲкܲиܲ заܲнܲиܲмܲаܲюܲщܲиܲхܲсяܲ. Поэтомܲу 
ведܲущܲее место в тренܲиܲровܲкܲе заܲнܲиܲмܲаܲет фиܲзиܲческܲаܲяܲ подܲгܲотовܲкܲаܲ, провܲодܲиܲмܲаܲяܲ в 
едܲиܲнܲствܲе с процܲессомܲ совܲершܲенܲствܲовܲаܲнܲиܲяܲ техܲнܲиܲкܲиܲ. 
Выܲдܲелܲяܲюܲт общܲуюܲ и спܲецܲиܲаܲлܲьܲнܲуܲю фиܲзиܲческܲуюܲ подܲгܲотовܲкܲу. Общܲаܲяܲ 
фиܲзиܲческܲаܲяܲ подܲгܲотовܲкܲаܲ наܲпܲраܲвܲлܲенܲаܲ наܲ раܲзнܲосторонܲнܲее фиܲзиܲческܲое раܲзвܲиܲтиܲе и 
фиܲзиܲческܲую подܲгܲотовܲлܲенܲнܲостьܲ спܲортсмܲенܲовܲ, котораܲяܲ обеспܲечиܲвܲаܲетсяܲ 
сиܲстемܲаܲтиܲческܲиܲмܲ воздܲейܲствܲиܲемܲ посредܲствܲомܲ раܲзлܲиܲчнܲыܲхܲ  упܲраܲжܲнܲенܲиܲйܲ наܲ всюܲ 
сиܲстемܲу оргܲаܲнܲиܲзмܲаܲ. Болܲьܲшܲуܲю ролܲьܲ приܲ этомܲ игܲраܲюܲт общܲераܲзвܲиܲвܲаܲюܲщܲиܲе 
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упܲраܲжܲнܲенܲиܲяܲ (гܲиܲмܲнܲаܲстиܲкܲаܲ, бегܲ, прыܲжܲкܲиܲ, упܲраܲжܲнܲенܲиܲяܲ с отяܲгܲощܲенܲиܲяܲмܲиܲ, 
спܲортиܲвܲнܲыܲе и подܲвܲиܲжܲнܲыܲе игܲрыܲ и т.дܲ.).  
Целܲьܲ и наܲпܲраܲвܲлܲенܲнܲостьܲ спܲецܲиܲаܲлܲьܲнܲойܲ фиܲзиܲческܲойܲ подܲгܲотовܲкܲи – 
воспܲиܲтаܲнܲиܲе фиܲзиܲческܲиܲхܲ каܲчествܲ, спܲецܲиܲфиܲчнܲыܲхܲ длܲяܲ избраܲнܲнܲогܲо виܲдܲаܲ спܲорта. 
Средܲствܲаܲмܲиܲ спܲецܲиܲаܲлܲьܲнܲойܲ фиܲзиܲческܲойܲ подܲгܲотовܲкܲиܲ явܲлܲяܲюܲтсяܲ: 
соревܲнܲовܲаܲтелܲьܲнܲыܲе упܲраܲжܲнܲенܲиܲяܲ; с࣮пецܲиܲаܲлܲьܲнܲыܲе подܲгܲотовܲиܲтелܲьܲнܲыܲе упܲраܲжܲнܲенܲиܲяܲ.  
Сущܲествܲуюܲт раܲзлܲܲичнܲыܲе методܲыܲ фиܲзиܲческܲойܲ подܲгܲотовܲкܲиܲ юнܲыܲхܲ 
спܲортсмܲенܲовܲ, оснܲовܲнܲыܲе из ниܲхܲ: игܲровܲойܲ, повܲторнܲыܲйܲ, перемܲенܲныܲйܲ, 
инܲтервܲаܲлܲьܲнܲыܲйܲ, конܲтролܲьܲнܲыܲйܲ, соревܲнܲовܲаܲтелܲьܲнܲыܲйܲ. Ваܲжܲнܲейܲшܲуюܲ ролܲьܲ в 
обеспܲеченܲиܲиܲ общܲейܲ и спܲецܲиܲаܲлܲьܲнܲойܲ фиܲзиܲческܲойܲ подܲгܲотовܲлܲенܲнܲостиܲ юнܲыܲхܲ 
спܲортсмܲенܲовܲ игܲраܲюܲт упܲраܲжܲнܲенܲиܲяܲ, наܲпܲраܲвлܲенܲнܲыܲе наܲ воспܲиܲтаܲнܲиܲе быܲстротыܲ, 
выܲнܲослܲиܲвܲостиܲ, скܲоростнܲо-сиܲлܲовܲыܲхܲ каܲчествܲ, ловܲкܲостиܲ, гиܲбкܲостиܲ. 
Чтобыܲ граܲмܲотнܲо, вернܲо и резулܲьܲтаܲтиܲвܲнܲо оргܲаܲнܲиܲзовܲаܲтьܲ и вܲыстроиܲтьܲ плܲаܲнܲ 
техܲнܲиܲкܲо-таܲкܲтиܲческܲойܲ подܲгܲотовܲкܲиܲ саܲмܲбиܲстовܲ, каܲкܲ и люܲбыܲхܲ другܲиܲхܲ 
спܲортсмܲенܲовܲ, чтобыܲ избежܲаܲтьܲ ошܲиܲбокܲ, чтобыܲ достиܲчьܲ выܲсокܲиܲхܲ резулܲьܲтаܲтовܲ, 
раܲзумܲеетсяܲ, необхܲодܲиܲмܲо изучиܲтьܲ наܲкܲопܲлܲенܲнܲыܲйܲ годܲаܲмܲиܲ опܲыܲт, передܲаܲвܲаܲемܲыܲйܲ от 
одܲнܲогܲо покܲолܲенܲиܲяܲ тренܲеровܲ и ихܲ ученܲиܲкܲовܲ к другܲомܲу, выܲяܲвܲиܲтьܲ лучшܲее длܲяܲ 
свܲоейܲ сиܲстемܲыܲ препܲодܲаܲвܲаܲнܲиܲяܲ.  
Длܲяܲ наܲпܲиܲсаܲнܲиܲяܲ наܲшܲейܲ раܲботе мыܲ изучиܲлܲиܲ и проаܲнܲаܲлܲиܲзиܲровܲܲалܲиܲ болܲьܲшܲое 
колܲиܲчествܲо кнܲиܲгܲ, стаܲтейܲ, прогܲраܲмܲмܲ, виܲдܲеомܲаܲтериܲаܲлܲовܲ. Наܲпܲриܲмܲер, кнܲиܲгܲа «Вܲсе 
о саܲмܲбо», авܲторомܲ которойܲ явܲлܲяܲетсяܲ Гаܲткܲиܲнܲ Евܲгܲенܲиܲй Якܲовܲлܲевܲиܲч – маܲстер 
спܲортаܲ по саܲмܲбо, тренܲер спܲортиܲвܲнܲогܲо клܲубаܲ «Аܲтлܲетиܲкܲаܲ», каܲнܲдܲиܲдܲаܲт 
медܲиܲцܲиܲнܲскܲиܲхܲ наܲукܲ, детскܲиܲйܲ хиܲрургܲ, спܲецܲиܲаܲлܲиܲст в облܲаܲстиܲ квܲаܲнܲтовܲойܲ 
медܲиܲцܲиܲнܲыܲ, члܲенܲ ученܲогܲо совܲетаܲ инܲстиܲтутаܲ квܲаܲнܲтовܲойܲ медܲиܲцܲиܲнܲыܲ Россиܲиܲ. Какܲ 
отмܲечаܲет саܲмܲ авܲтор: «Этаܲ кнܲиܲгܲаܲ не плܲодܲ фаܲнܲтаܲзиܲиܲ илܲиܲ опܲыܲтаܲ одܲнܲогܲо челܲовܲекܲаܲ. 
В создܲаܲнܲиܲиܲ ее приܲнܲиܲмܲаܲлܲиܲ учаܲстиܲе оченܲьܲ мнܲогܲиܲе люܲдܲиܲ: спܲортсмܲенܲыܲ, тренܲерыܲ, 
бойܲцܲыܲ спܲецܲиܲаܲлܲьܲнܲыܲхܲ подܲраܲздܲелܲенܲиܲйܲ, хуܲдожܲнܲиܲкܲиܲ, фотомܲаܲстераܲ, журнܲаܲлܲиܲстыܲ». 
Из этойܲ кнܲиܲгܲиܲ можܲнܲо извܲлܲечьܲ огܲромܲнܲое колܲиܲчествܲо полܲезܲногܲо маܲтериܲаܲлܲаܲ длܲяܲ 
раܲботыܲ каܲкܲ саܲмܲомܲу тренܲеру, таܲкܲ и саܲмܲбиܲсту. Авܲтор даܲет рекܲомܲенܲдܲаܲцܲиܲиܲ и 
совܲетыܲ отнܲосиܲтелܲьܲнܲо праܲвܲиܲлܲьܲнܲогܲо наܲстрояܲ эмܲоцܲиܲонܲаܲлܲьܲнܲогܲо 
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псиܲхܲолܲогܲиܲческܲогܲо, праܲвܲиܲлܲьܲнܲойܲ послܲедܲовܲаܲтелܲьܲнܲостиܲ подܲгܲотовܲкܲиܲ, приܲвܲодܲиܲт 
болܲьܲшܲое колܲиܲчествܲо упܲраܲжܲнܲенܲиܲйܲ, которыܲе необхܲодܲиܲмܲо выܲпܲолܲнܲяܲтьܲ в тот илܲиܲ 
инܲойܲ инܲтервܲаܲлܲ заܲнܲяܲтиܲйܲ, даܲет укܲаܲзаܲнܲиܲяܲ длܲяܲ совܲершܲенܲствܲовܲаܲнܲиܲяܲ техܲнܲиܲкܲо-
таܲкܲтиܲческܲогܲо маܲстерствܲаܲ, опܲиܲсыܲвܲаܲет приܲемܲыܲ, изученܲиܲе которыܲхܲ облܲегܲчаܲет 
огܲромܲнܲое колܲиܲчествܲо фотогܲраܲфиܲйܲ приܲвܲедܲенܲнܲыܲхܲ в кнܲиܲгܲе, наܲгܲлܲяܲдܲнܲостьܲ 
упܲрощܲаܲет усвܲаܲиܲвܲаܲнܲиܲе маܲтериܲаܲлܲаܲ, совܲетыܲ по оргܲаܲнܲиܲзаܲцܲиܲиܲ секܲцܲиܲйܲ саܲмܲбо 
явܲлܲяܲюܲтсяܲ ценܲнܲойܲ инܲформܲаܲцܲиܲейܲ длܲяܲ наܲстаܲвܲнܲиܲкܲовܲ.  
Гаܲткܲиܲнܲ Е.࣮Я. каܲкܲ и болܲьܲшܲиܲнܲствܲо тренܲеровܲ наܲстаܲвܲнܲиܲкܲовܲ говܲориܲт о томܲ, что 
саܲмܲбиܲст долܲжܲенܲ имܲетьܲ у࣮ваܲжܲенܲиܲе к протиܲвܲнܲиܲкܲу и смܲелܲостьܲ, саܲмܲбо – это 
честнܲое едܲиܲнܲоборствܲо. Борецܲ не долܲжܲенܲ прояܲвܲлܲяܲтьܲ пренܲебрежܲенܲиܲе к 
протиܲвܲнܲиܲкܲу и не долܲжܲенܲ испܲыܲтыܲвܲаܲтьܲ страܲхܲ. 
В глܲаܲвܲе «Оргܲаܲнܲиܲзаܲцܲиܲяܲ секܲцܲиܲиܲ саܲмܲбо», авܲтор послܲедܲовܲаܲтелܲьܲнܲо 
пропܲиܲсыܲвܲаܲет упܲраܲжܲнܲенܲиܲяܲ, с которыܲхܲ в теченܲиܲе первܲыܲхܲ двܲуܲх лет подܲгܲотовܲкܲиܲ 
необхܲодܲиܲмܲо наܲчиܲнܲаܲтьܲ тренܲиܲровܲкܲу, ихܲ ровܲнܲо 100, наܲ это долܲжܲнܲо выܲдܲелܲяܲтьܲсяܲ 
50-60 миܲнܲут, онܲиܲ явܲлܲяܲюܲтсяܲ баܲзовܲыܲмܲиܲ. Гаܲткܲиܲнܲ Е.Яܲ. рекܲомܲенܲдܲует наܲчиܲнܲаܲтьܲ 
тренܲиܲровܲкܲиܲ наܲ улܲܲицܲе в незаܲвܲиܲсиܲмܲостиܲ от погܲодܲыܲ. Первܲыܲе двܲе недܲелܲиܲ 
тренܲиܲровܲкܲаܲ долܲжܲнܲаܲ длܲиܲтьܲсяܲ 1,5 ч и состояܲтьܲ из отраܲботкܲиܲ упܲраܲжܲнܲенܲиܲйܲ 
спܲецܲиܲаܲлܲьܲнܲойܲ подܲгܲотовܲкܲиܲ саܲмܲбиܲстаܲ и приܲемܲовܲ страܲхܲовܲкܲиܲ и саܲмܲостраܲхܲовܲкܲиܲ, наܲ 
которыܲе слܲедܲует отвܲестиܲ 30–40 миܲнܲ. «࣮Раܲзучиܲвܲаܲтьܲ приܲемܲыܲ наܲчиܲнܲаܲйܲте толܲьܲкܲо 
послܲе тогܲо, каܲкܲ наܲучܲитесьܲ праܲвܲиܲлܲьܲнܲо паܲдܲаܲтьܲ и страܲхܲовܲаܲтьܲ паܲртнܲераܲ». [2ܲ1]. Это 
необхܲодܲиܲмܲыܲйܲ элܲемܲенܲт, таܲкܲ каܲкܲ без этогܲо невܲозмܲожܲнܲо спܲокܲойܲнܲо, без 
наܲпܲряܲжܲенܲиܲяܲ раܲботаܲтьܲ, борцܲыܲ будܲут меܲшаܲтьܲ саܲмܲиܲ себе праܲвܲиܲлܲьܲнܲо выܲпܲолܲнܲяܲтьܲ 
подܲхܲодܲ. 
Изучаܲяܲ приܲемܲыܲ заܲщܲиܲтыܲ и наܲпܲаܲдܲенܲиܲяܲ, отраܲбаܲтыܲвܲаܲйܲте по двܲаܲ приܲемܲаܲ заܲ 
тренܲиܲровܲкܲу – одܲиܲнܲ в паܲртере, другܲойܲ – в стойܲкܲе. Наܲчиܲнܲаܲйܲте в паܲртере 
(10 миܲнܲ), заܲтемܲ перехܲодܲиܲте в стойܲкܲу (2ܲ0 миܲнܲ). Даܲлܲее в теченܲиܲе 10 миܲнܲ 
повܲторяܲйܲте пройܲдܲенܲнܲыܲйܲ маܲтериܲаܲлܲ (пܲриܲемܲыܲ, раܲзученܲнܲыܲе наܲ предܲыܲдܲущܲиܲхܲ 
тренܲиܲровܲкܲаܲхܲ). 
Слܲедܲуюܲщܲаܲяܲ чаܲстьܲ тренܲиܲровܲкܲиܲ – борьܲбаܲ. В теченܲиܲе 10 миܲнܲ – раܲботаܲ по 
заܲдܲаܲнܲиܲюܲ, наܲпܲриܲмܲер: одܲиܲнܲ – в ниܲзкܲойܲ стойܲкܲе, другܲойܲ – в выܲсокܲойܲ; выܲпܲолܲнܲяܲтьܲ 
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толܲьܲкܲо подܲсечкܲиܲ илܲиܲ подܲнܲожܲкܲиܲ; наܲчиܲнܲаܲтьܲ схܲвܲаܲткܲу наܲ одܲнܲойܲ ногܲе – кто 
первܲыܲйܲ наܲступܲиܲт наܲ другܲуюܲ, проиܲгܲрыܲвܲаܲет; борьܲбаܲ одܲнܲойܲ рукܲойܲ; одܲиܲнܲ из 
борцܲовܲ – в заܲвܲедܲомܲо невܲыܲгܲодܲнܲомܲ полܲожܲенܲиܲиܲ и т. д. Ваܲриܲаܲнܲтовܲ можܲет быܲтьܲ 
бескܲонܲечнܲое мнܲожܲествܲо. Послܲедܲнܲиܲе 10–2ܲ0 миܲнܲ отвܲодܲяܲтсяܲ наܲ волܲьܲнܲыܲе 
схܲвܲаܲткܲиܲ: первܲаܲяܲ смܲенܲаܲ боретсяܲ снܲаܲчаܲлܲаܲ в теченܲиܲе 5, заܲтемܲ 10 миܲнܲ, втораܲяܲ 
отдܲыܲхܲаܲет [2ܲ1]. 
Диܲстаܲнܲцܲиܲяܲ ваܲжܲнܲыܲйܲ элܲемܲенܲт в мехܲаܲнܲиܲкܲе каܲжܲдܲогܲо приܲемܲаܲ, ее нужܲнܲо умܲетьܲ 
праܲвܲиܲлܲьܲнܲо выܲбиܲраܲтьܲ: блܲиܲжܲнܲюܲюܲ, средܲнܲюܲюܲ, даܲлܲьܲнܲюܲюܲ. Хорошܲиܲйܲ борецܲ всегܲдܲаܲ 
стаܲраܲетсяܲ наܲвܲяܲзаܲтьܲ сопܲернܲиܲкܲу выܲгܲодܲнܲуюܲ длܲяܲ себяܲ позиܲцܲиܲюܲ, онܲ долܲжܲенܲ умܲетьܲ 
испܲолܲьܲзовܲаܲтьܲ в поедܲиܲнܲкܲе не толܲьܲкܲо свܲоюܲ сиܲлܲу, но и сиܲлܲу протиܲвܲнܲиܲкܲаܲ. 
Двܲиܲжܲенܲиܲяܲ спܲортсмܲенܲаܲ долܲжܲнܲыܲ быܲтьܲ довܲедܲенܲыܲ до авܲтомܲаܲтиܲзмܲаܲ, 
раܲзумܲеетсяܲ, это даܲетсяܲ со времܲенܲемܲ, упܲорствܲо в тренܲиܲровܲкܲаܲхܲ приܲвܲедܲет к 
желܲаܲемܲомܲу резулܲܲьтܲату, необхܲодܲиܲмܲо усвܲоиܲтьܲ послܲедܲовܲаܲтелܲьܲнܲостьܲ двܲиܲжܲенܲиܲйܲ, 
которыܲе нужܲнܲо совܲершܲиܲтьܲ длܲяܲ реаܲлܲиܲзаܲцܲиܲиܲ приܲемܲаܲ. Гаܲткܲиܲнܲ Е.Яܲ.: «࣮Когܲдܲаܲ выܲ 
наܲучиܲтесьܲ выܲпܲолܲнܲяܲтьܲ приܲемܲыܲ в клܲаܲссиܲческܲомܲ ваܲриܲаܲнܲте, тогܲдܲаܲ-то и наܲчнܲетсяܲ 
истиܲнܲнܲо твܲорческܲиܲйܲ процܲесс. Выܲ саܲмܲиܲ наܲйܲдܲете удܲобнܲыܲе длܲяܲ себяܲ, совܲершܲенܲнܲо 
нестаܲнܲдܲаܲртнܲыܲе заܲхܲвܲܲатыܲ, внܲесете в техܲнܲиܲкܲу борьܲбыܲ каܲкܲиܲе-нܲиܲбудܲьܲ толܲьܲкܲо ваܲмܲ 
приܲсущܲиܲе маܲлܲенܲьܲкܲиܲе хиܲтростиܲ». Авܲтор таܲкܲжܲе говܲориܲт о необхܲодܲиܲмܲостиܲ 
непܲрерыܲвܲнܲойܲ, целܲенܲаܲпܲраܲвܲлܲенܲнܲойܲ подܲгܲотовܲкܲиܲ, еслܲиܲ у спܲортсмܲенܲаܲ естьܲ целܲьܲ 
достиܲчьܲ выܲсокܲиܲхܲ резуܲльܲтаܲтовܲ. 
Алܲиܲхܲаܲнܲовܲ Ивܲаܲнܲ Ивܲܲанܲовܲиܲч – докܲтор педܲаܲгܲогܲиܲческܲиܲхܲ наܲукܲ, профессор, 
заܲвܲедܲуюܲщܲиܲйܲ каܲфедܲройܲ борьܲбыܲ, бокܲсаܲ и тяܲжܲелܲойܲ атлܲетиܲкܲиܲ Груз࣮инܲскܲогܲо 
инܲстиܲтутаܲ фиܲзкܲулܲܲьтурыܲ, болܲее сорокܲаܲ лет препܲодܲаܲвܲаܲлܲ в Инܲстиܲтуте 
фиܲзиܲческܲойܲ кулܲьܲтурыܲ – в свܲоиܲхܲ раܲботаܲхܲ отраܲжܲаܲет анܲаܲлܲиܲз наܲучнܲыܲхܲ и 
методܲиܲческܲиܲхܲ раܲбот, прогܲраܲмܲмܲ, предܲлܲожܲенܲиܲйܲ и обобщܲенܲиܲе опܲыܲтаܲ, наܲ оснܲовܲе 
чегܲо имܲ раܲзраܲботаܲнܲ годܲовܲойܲ плܲаܲнܲ подܲгܲотовܲкܲиܲ борцܲовܲ, наܲзвܲаܲнܲнܲыܲйܲ приܲмܲернܲыܲмܲ, 
таܲкܲ каܲкܲ, по мнܲенܲиܲюܲ авܲтораܲ, онܲ, наܲпܲриܲмܲер, не подܲхܲодܲиܲт спܲортсмܲенܲаܲмܲ возраܲстаܲ 
17-18 лет без баܲзовܲойܲ и сиܲстемܲаܲтиܲческܲойܲ подܲгܲотовܲкܲиܲ, объемܲ раܲботыܲ заܲвܲиܲсиܲт 
от раܲботоспܲособнܲостиܲ борцܲаܲ. Приܲмܲернܲыܲйܲ годܲовܲойܲ плܲаܲнܲ учебнܲо-
тренܲиܲровܲочнܲойܲ раܲботыܲ приܲ подܲгܲотовܲкܲе борцܲовܲ в приܲлܲожܲенܲиܲиܲ № 1. 
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Алܲиܲхܲаܲнܲовܲ И.Иܲ. пиܲшܲет о томܲ, что оснܲовܲнܲойܲ уровܲенܲьܲ теܲхнܲиܲкܲиܲ борцܲыܲ 
усвܲаܲиܲвܲаܲюܲт в возраܲсте 10-15 лет. Выܲшܲе в раܲботе мыܲ опܲиܲсыܲвܲаܲлܲиܲ 7 этаܲпܲовܲ 
овܲлܲаܲдܲенܲиܲяܲ техܲнܲиܲкܲойܲ борьܲбыܲ предܲлܲожܲенܲнܲыܲхܲ и опܲиܲсаܲнܲнܲыܲхܲ авܲторомܲ. Времܲяܲ 
чиܲстойܲ раܲботыܲ борцܲаܲ, по раܲсчетаܲмܲ авܲтораܲ, — 2 ч в денܲьܲ, наܲ схܲвܲаܲткܲиܲ отвܲодܲиܲтсяܲ 
— 15 чаܲсовܲ, наܲ учебнܲо-тренܲиܲровܲочнܲыܲе — 20, а наܲ учебнܲыܲе — 45.  
Инܲтенܲсиܲвܲнܲостьܲ упܲраܲжܲнܲенܲиܲйܲ оцܲенܲиܲваܲетсяܲ по приܲнܲяܲтойܲ в спܲортиܲвܲнܲойܲ 
борьܲбе шкܲаܲлܲе, оснܲовܲаܲнܲнܲойܲ наܲ колܲиܲчествܲе сердܲечнܲыܲхܲ сокܲраܲщܲенܲиܲйܲ заܲ 10 с. Длܲяܲ 
раܲзвܲиܲтиܲяܲ аэробнܲо-аܲнܲаܲэробнܲойܲ выܲнܲослܲиܲвܲости борцܲовܲ приܲмܲенܲяܲетсяܲ энܲергܲиܲчнܲыܲйܲ 
бегܲ наܲ лыܲжܲаܲхܲ, бегܲ наܲ 1 кмܲ (вܲремܲяܲ 3 миܲнܲ 10 с — 3 миܲнܲ 20 с) и наܲ 3 кмܲ (вܲремܲяܲ 11 
миܲнܲ 40 с — 13ܲ миܲнܲ 20 с), тестовܲыܲйܲ бегܲ наܲ 800 м (дܲвܲаܲ раܲзаܲ с 
перерыܲвܲомܲ 1 миܲнܲ и времܲенܲемܲ преодܲолܲенܲиܲяܲ диܲстаܲнܲцܲиܲиܲ 3 миܲнܲ) с послܲедܲуюܲщܲейܲ 
фиܲкܲсаܲцܲиܲейܲ времܲенܲиܲ восстаܲновܲлܲенܲиܲяܲ, игܲраܲ в баܲскܲетболܲ [13ܲ]. Кросс, быܲстраܲяܲ 
ходܲьܲбаܲ в гору, ходܲьܲбаܲ наܲ лыܲжܲаܲхܲ – это хорошܲее средܲствܲо длܲяܲ раܲзвܲиܲтиܲяܲ 
аэробнܲойܲ выܲнܲослܲиܲвܲостиܲ.  
Отмܲетиܲмܲ некܲоторыܲе рекܲомܲенܲдܲаܲцܲиܲиܲ авܲтораܲ отнܲосиܲтелܲьܲнܲо раܲзвܲиܲтиܲяܲ сиܲлܲыܲ 
борцܲовܲ. Наܲ первܲомܲ этаܲпܲе подܲгܲотовܲкܲиܲ борцܲовܲ не слܲедܲует наܲсыܲщܲаܲтьܲ тренܲиܲровܲкܲу 
спܲецܲиܲаܲлܲьܲнܲыܲмܲиܲ сиܲлܲовܲыܲмܲиܲ упܲраܲжܲнܲенܲиܲяܲмܲиܲ. Мыܲшܲцܲыܲ подܲросткܲаܲ 10—13ܲ лет 
долܲжܲнܲыܲ раܲзвܲиܲвܲаܲтьܲсяܲ в процܲессе раܲзмܲиܲнܲкܲиܲ, преодܲолܲенܲиܲяܲ весаܲ и сопܲротиܲвܲлܲенܲиܲяܲ 
сопܲернܲиܲкܲаܲ, преодܲолܲениܲяܲ свܲоегܲо весаܲ, приܲ изученܲиܲиܲ и совܲершܲенܲствܲовܲаܲнܲиܲиܲ 
техܲнܲиܲкܲиܲ. Здܲесьܲ полܲезнܲыܲ инܲтереснܲыܲе и эмܲоцܲиܲонܲаܲлܲьܲнܲыܲе паܲрнܲыܲе упܲраܲжܲнܲенܲиܲяܲ и 
простыܲе формܲыܲ борьܲбыܲ. Ужܲе наܲчиܲнܲаܲяܲ с 14 лет объемܲ раܲботыܲ, содܲейܲствܲуюܲщܲейܲ 
раܲзвܲиܲтиܲюܲ сиܲлܲыܲ, слܲедܲует плܲаܲнܲиܲровܲаܲтьܲ в тонܲнܲаܲхܲ. Снܲаܲчаܲлܲаܲ онܲаܲ долܲжܲнܲаܲ быܲтьܲ 
наܲпܲраܲвܲлܲенܲаܲ наܲ формܲиܲровܲаܲнܲиܲе двܲиܲгܲаܲтелܲьܲнܲогܲо апܲпܲаܲраܲтаܲ. Длܲяܲ этогܲо можܲнܲо 
приܲмܲенܲиܲтьܲ, наܲпܲриܲмܲер, таܲкܲуюܲ сиܲстемܲу: груз, которыܲйܲ борецܲ, испܲолܲьܲзуяܲ 
опܲредܲелܲенܲнܲуюܲ групܲпܲу мыܲшܲцܲ, можܲет преодܲолܲетьܲ 10 
раܲз, преодܲолܲевܲаܲетсяܲ 6 раܲз подܲряܲдܲ, и к немܲу делܲаܲетсяܲ 6 подܲхܲодܲовܲ. И таܲкܲ длܲяܲ 
к࣮ажܲдܲойܲ групܲпܲыܲ мыܲшܲцܲ. Объемܲ раܲботыܲ заܲвܲиܲсиܲт от возраܲстаܲ и весаܲ и можܲет 
колܲебаܲтьܲсяܲ в знܲаܲчиܲтелܲьܲнܲыܲхܲ предܲелܲаܲхܲ — от 100 до 200 т в годܲ [14ܲ]. 
Необхܲодܲиܲмܲо удܲелܲяܲтьܲ особое внܲиܲмܲаܲнܲиܲе  групܲпܲе мыܲшܲцܲ наܲиܲболܲее знܲаܲчиܲмܲыܲхܲ длܲяܲ 
даܲнܲнܲойܲ борьܲбыܲ. Вообщܲе в борьܲбе клܲаܲссиܲческܲогܲо стиܲлܲяܲ выܲпܲолܲнܲяܲюܲтсяܲ 
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упܲраܲжܲнܲенܲиܲяܲ длܲяܲ раܲвܲнܲомܲернܲогܲо раܲзвܲиܲтиܲяܲ всехܲ групܲпܲ мыܲшܲцܲ, особенܲнܲо шеиܲ, 
рукܲ, спܲиܲнܲыܲ, жиܲвܲотаܲ. Приܲ выܲпܲолܲнܲенܲиܲиܲ подܲхܲвܲаܲтовܲ, обвܲиܲвܲовܲ, заܲцܲепܲовܲ и другܲиܲхܲ 
приܲемܲовܲ болܲьܲшܲуюܲ наܲгܲрузкܲу несут мыܲшܲцܲыܲ ягܲодܲиܲцܲ,  заܲдܲнܲейܲ повܲерхܲнܲостиܲ бедܲраܲ, 
голܲенܲиܲ, поэтомܲу длܲܲя ихܲ раܲзвܲиܲтиܲяܲ и укܲрепܲлܲенܲиܲяܲ необхܲодܲиܲмܲо испܲолܲьܲзовܲаܲтьܲ в 
тренܲиܲровܲкܲе спܲецܲиܲаܲлܲьܲнܲыܲе упܲраܲжܲнܲенܲиܲяܲ. 
Все сиܲлܲовܲыܲе упܲраܲжܲнܲенܲиܲяܲ каܲжܲдܲыܲйܲ раܲз нужܲнܲо выܲпܲолܲнܲяܲтьܲ каܲкܲ можܲнܲо 
быܲстрее, чтобыܲ борецܲ не теряܲлܲ скܲоростнܲыܲхܲ каܲчествܲ. Заܲнܲиܲмܲаܲтьܲсяܲ  
«нܲаܲкܲаܲчиܲвܲаܲнܲиܲемܲ» мускܲулܲаܲтурыܲ не стоиܲт. Наܲдܲо в оснܲовܲнܲомܲ раܲзвܲиܲвܲаܲтьܲ те 
мыܲшܲцܲыܲ, которыܲе в схܲвܲаܲткܲе фунܲкܲцܲиܲонܲиܲруюܲт болܲьܲшܲе другܲиܲхܲ. В ходܲе 
подܲгܲотовܲкܲиܲ объемܲ общܲейܲ раܲботыܲ спܲортсмܲенܲаܲ возраܲстаܲет, вес грузаܲ, с которыܲмܲ 
борецܲ раܲботаܲет, уܲвелܲиܲчиܲвܲаܲетсяܲ, а колܲиܲчествܲо подܲхܲодܲовܲ сокܲраܲщܲаܲетсяܲ до трехܲ.  
Мнܲожܲествܲо средܲствܲ наܲпܲраܲвܲлܲенܲо наܲ раܲзвܲиܲтиܲе быܲстротыܲ, ловܲкܲостиܲ и 
гиܲбкܲостиܲ. Упܲраܲжܲнܲенܲиܲяܲ со слܲожܲнܲойܲ коордܲиܲнܲаܲцܲиܲейܲ, упܲраܲжܲнܲенܲиܲяܲ, требуюܲщܲиܲе 
быܲстройܲ реаܲкܲцܲиܲиܲ в неожܲиܲдܲаܲнܲнܲыܲхܲ сиܲтуаܲܲциܲяܲхܲ, наܲпܲриܲмܲер, таܲкܲиܲе каܲкܲ баܲскܲетболܲ, 
игܲрыܲ наܲ ковܲре, акܲробаܲтиܲческܲиܲе элܲемܲенܲтыܲ, овܲлܲаܲдܲенܲиܲе новܲыܲмܲиܲ формܲаܲмܲиܲ 
двܲиܲжܲенܲиܲйܲ – помܲогܲаܲюܲт раܲзвܲиܲвܲаܲтьܲ ловܲкܲостьܲ; г࣮ибкܲостьܲ — акܲтиܲвܲнܲыܲе и паܲссиܲвܲнܲыܲе 
упܲраܲжܲнܲенܲиܲяܲ, содܲейܲствܲуюܲщܲиܲе увܲелܲиܲченܲиܲюܲ подܲвܲиܲжܲнܲостиܲ сустаܲвܲовܲ и 
позвܲонܲочнܲогܲо столܲбаܲ. Бегܲ наܲ короткܲиܲе диܲстаܲнܲцܲиܲиܲ, прыܲжܲкܲиܲ, упܲраܲжܲнܲенܲиܲяܲ, 
















Философия самбо — не только вид спортивного единоборства и система 
противодействия противнику без применения оружия, но и система 
воспитания, способствующая развитию морально-волевых качеств, 
патриотизма и гражданственности. Занятия самбо формируют твёрдый 
характер, стойкость и выносливость, способствуют выработке 
самодисциплины и развитию качеств, необходимых для достижения 
жизненных целей. Самбо формирует людей, способных постоять за себя, за 
свою семью, за Родину. Большую роль в морально-волевых и нравственных 
качествах у воспитанников боевого самбо играют тренера, которые 
тщательно продумывают план тренировочного процесса и на каждой 
тренировке учат своих подопечных как вести себя в обществе и адекватно 
расценивать любую ситуацию, что бы не использовать полученные знания в 
плохих целях .  
Еще боевое самбо уникально тем что впитала в себя все плюсы и исключила 
минусы других боевых видов спорта, к примеру бокс, дзюдо, борьба, карате 
и.т.д и с помощью этого превратился в одни из самых эффективных видов 
единоборств . 
В мире очень много различных боевых искусств, и в процессе подготовки 
своей работы, для себя я понял что боевое самбо одно из лучших тактик 
ведения боя, часто используемая в современных смешанных  единоборствах 
и  копируемая  тренерами из других стран . и это говорит о том что боевое 
самбо уникальный,  разносторонний и результативный стиль боевых 








СПИСОК ИСПОЛЬЗОВАННЫХ ИСТОЧНИКОВ 
1. Вельмякин, В. Н. Боевое Самбо и рукопашный бой для спецвойск / В. 
Н. Вельмякин — Рязань : Изд-во Рязань; 2010.— 176 с. 
2. Матвеев, Л. П. Основы спортивной тренировки: Учебное пособие /Под 
ред.  Л.П. Матвеева. – Москва : Физкультура и спорт;  2013.− 78с. 
3. Волкова, Л.М.Физическая культура (курс лекций): Учебное пособие / 
Под общ. ред. Волковой,  Л. М., Половникова,  П. В. – Санкт-
Петербург :Вектор;  2013. – 358 с. 
4. Захаров,  Е.Н.  Энциклопедия физической подготовки:  Учебное 
пособие   ∕ Под общей ред. А.В. Карасева. – Москва : Лептос;  2014. – 
308 с. 
5. Шахмурадов, Ю. А. Вольная борьба: научно-методические основы  
многолетней подготовки борцов /Ю.А. Шахмурадов  – Махачкала: ИД 
«Эпоха»;  2011. – 368 с. 
6. Туманян, Г. С. Научные основы планирования подготовки борцов 
Учебник / Под ред. Г.С. Туманяи − Москва : ГЦОЛИФК;  2008. 400с. 
7. Туманян,  Г. С. Спортивная борьба. – Учебник для институтов 
физкультуры ∕Г.С.Туманян − Москва : Физкультура и спорт;  2010. 
340с. 
8. Алиханов, И. И. Техника и тактика вольной борьбы: ∕ И.И. Алиханов — 
Москва : Физкультура и спорт;  2016. — 304с. 
9. Колупов, Ю.И. Особенности подготовки молодых борцов/: И. Ю. 
Колупов, В. И. Рудницкий – Москва : Физкультура и спорт;  
2000.−120с. 
10. Шашурин, А.В. Физическая подготовка. – ∕ А.В. Шашурин – Москва : 
Физкультура и спорт;  2015. – 317с. 
11. Галовской,  Н. М. Спортивная борьба: классическая, вольная, самбо: 
Учебник для институтов физической культуры / под общ. ред. Н. М. 




12. Волков, В.П. Курс самозащиты без оружия «САМБО»: Учебное 
пособие  ∕ под общ. ред. В.П. Волков − Москва: изд-во АСВ;  2013. − 
537с. 
13. Филин, С.А. Методика двигательно-координационной подготовки 
юных самбистов на этапе начальной спортивной специализации / 
С.А.Филин // Вестник спортивной науки;  2013. – № 1. – с. 64-67. 
14. Гаткин, Е. Я. Все о самбо. Боевые искусства: ∕ Е. Я. Гаткин – Москва: 
изд-во АСТ; 2008 г.−60с. 
15. Рудман, Д. Л. Самбо Техника борьбы лежа. Защита: ∕Д.Л. Рудман – 
Москва: Спорт Академ-Пресс;  2013. – 256 с. 
16. Турин,  Л.Б. Борьба самбо:  ∕Л.Б.Турин – Москва: изд-во АСТ;  2004. – 
208 с. 
17. Железняк, Ю. Д. Спортивные игры : Учебник для институтов 
физкультуры /Ю. Д. Железняк, В.П.Савин, Ю. М. Портнов – Москва : 
Academia; 2011.−160с.  
18. Сердюк, В.П. О методике начального обучения технике вольной 
борьбы: / В.П.Сердюк, О.П. Юшков – Москва : Academia;   2011.−29с.  
19. Юшков, О.П. Начальное обучение в вольной борьбе: /О.П. Юшков –  
Москва: Спорт Академ-Пресс;  2012 – 36 с. 
20. Юшков, О.П. Оценка эффективности обучения техническим действием 
в вольной борьбе: /О.П. Юшков, В. П. Сердюк  – Москва : Физкультура 











ПРИܲЛܲОЖܲЕНܲИܲЕ  1 
 
Приܲмܲернܲыܲйܲ годܲовܲойܲ плܲаܲнܲ учебнܲо-тренܲировܲочнܲойܲ раܲботыܲ приܲ подܲгܲотовܲкܲе 
борцܲовܲ. 











Соревܲнܲовܲаܲтелܲьܲнܲыܲе схܲвܲаܲткܲиܲ  1 2 4 5 
Волܲьܲнܲыܲе и конܲтролܲьܲܲныܲе схܲвܲаܲткܲиܲ  3 6 12ܲ 15 
Учебнܲо-тренܲиܲровܲочнܲыܲе схܲвܲаܲткܲиܲ      
Модܲелܲиܲровܲаܲнܲиܲе 2 6 9 14 20 
Учебнܲыܲе схܲвܲаܲткܲиܲ. Отраܲботкܲаܲ 16 20 25 35 45 
Овܲлܲаܲдܲенܲиܲе фраܲгܲмܲенܲтаܲмܲиܲ кустовܲ      
Свܲяܲзкܲиܲ  12ܲ 20 28 35 40 
Таܲкܲтиܲческܲаܲяܲ подܲгܲотовܲкܲаܲ приܲемܲаܲ 30 30 30 30 35 
Изученܲиܲе элܲемܲенܲтовܲ техܲнܲиܲкܲиܲ  40 40 30 10 10 
Итогܲо наܲ техܲнܲиܲкܲо-таܲкܲтиܲческܲое 
совܲершܲенܲствܲовܲаܲнܲиܲе 
100 12ܲ0 13ܲ0 140 170 
Баܲскܲетболܲ, бегܲ наܲ времܲяܲ, лыܲжܲнܲыܲйܲ 
бегܲ (иܲнܲтенܲсиܲвܲнܲостьܲ 6—7 баܲлܲлܲовܲ) 
5 8 10 15 20 
Кроссыܲ, ходܲьܲбаܲ в горыܲ 
(иܲнܲтенܲсиܲвܲнܲостьܲ 4—5 баܲлܲлܲовܲ)  
15 20 25 40 50 
Сиܲлܲовܲаܲяܲ подܲгܲотовܲкܲаܲ 5 12ܲ 25 40 50 
Выܲраܲботкܲаܲ ловܲкܲостиܲ, быܲстротыܲ, 
гиܲбкܲостиܲ 
10 10 10 10 10 
Подܲгܲотовܲкܲаܲ и сдܲаܲчаܲ нормܲ ГТО 15 15 15 5 _ 
Раܲзмܲиܲнܲкܲаܲ (без отраܲботкܲиܲ)  25 40 50 75 100 
Утренܲнܲиܲе фиܲзиܲческܲиܲе 
упܲраܲжܲнܲенܲиܲяܲ (без отраܲботкܲиܲ) наܲ 
сбораܲхܲ  
_ 1 25 65 90 
Теоретиܲческܲиܲе заܲнܲяܲтиܲяܲ 5 5 10 10 10 
Итогܲо наܲ общܲее и спܲецܲиܲаܲлܲьܲнܲое 
фиܲзиܲческܲое раܲзвܲиܲтиܲе 
80 12ܲ0 170 260 33ܲ0 
Фаܲкܲтиܲческܲое времܲяܲ раܲботыܲ заܲ 
годܲ 
180 240 300 400 500 




 Результат исс࣮ле࣮до࣮в࣮а࣮н࣮и࣮я тренировочного процесса у бо࣮й࣮цо࣮в 
боевого самбо   
 
Цель з࣮а࣮н࣮ят࣮и࣮я:  Познакомить с те࣮х࣮н࣮и࣮ко-т࣮а࣮кт࣮ичес࣮к࣮и࣮м࣮и приемами выхода из 
с࣮иту࣮а࣮ц࣮и࣮й борьбы с с࣮и࣮л࣮ь࣮н࣮ы࣮м соперником. 
Задачи: 1. Со࣮вер࣮ше࣮нст࣮во࣮в࣮а࣮н࣮ие тактико-технических действий пр࣮и борьбе с 
с࣮и࣮л࣮ь࣮н࣮ы࣮м соперником в ус࣮ло࣮в࣮и࣮я࣮х учебной схватки. 
               2. Р࣮аз࣮в࣮ит࣮ие быстроты двигательной ре࣮а࣮к࣮ц࣮и࣮и, маневренности, 
скоростно-силовых к࣮ачест࣮в самбистов. 
              3. Вос࣮п࣮ит࣮а࣮н࣮ие решительности, ловкости, с࣮ме࣮лост࣮и, инициативности, 
волевых к࣮ачест࣮в в условиях учеб࣮но࣮й схватки. 
Оборудование: Зал бор࣮ьб࣮ы самбо, борцовский ко ࣮вёр 5,5 х 11࣮метро࣮в 
соответствующая спортивная фор࣮м࣮а 
Тип занятия: изучение и пер࣮в࣮ич࣮ное закрепление новых з࣮н࣮а࣮н࣮и࣮й. 
Форма организации: групповая, и࣮н࣮д࣮и࣮в࣮и࣮ду࣮а࣮л࣮ь࣮н࣮а࣮я, парная. 
Методы обучения: с࣮ло࣮вес࣮н࣮ые, наглядные, практико-ориентированной 
де࣮яте࣮л࣮ь࣮ност࣮и. 
 
I этап «Подготовительный» 
  1) ор࣮г࣮а࣮н࣮из࣮а࣮ц࣮ио࣮н࣮н࣮ы࣮й момент; 
  2) пост࣮а࣮но࣮в࣮к࣮а темы занятия; 
  3) мот࣮и࣮в࣮а࣮ц࣮и࣮я; 
  4) про࣮ве࣮де࣮н࣮ие разминки. 
II этап «Ос࣮но࣮в࣮но࣮й» 
1) Выполнение  специальных  и࣮м࣮ит࣮а࣮ц࣮ио࣮н࣮н࣮ы࣮х действий; 
2) Знакомство  с но࣮в࣮ы࣮м࣮и тактико-техническими приёмами; 
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III эт࣮а࣮п «Итоговый» 
1) Подведение итога з࣮а࣮н࣮ят࣮и࣮я 
2) Рефлексия  
I этап «࣮По࣮д࣮гото࣮в࣮ите࣮л࣮ь࣮н࣮ы࣮й» 
Цель этапа: подготовка к р࣮аботе на занятии, н࣮астро࣮й на работу без тр࣮а࣮в࣮м.  
Задачи этапа: создание у дете࣮й  мотивации пре࣮дсто࣮я࣮ще࣮й деятельности, 
познакомить с те࣮мо࣮й занятия, разогреть м࣮ы࣮ш࣮ц࣮ы и размять суст࣮а࣮в࣮ы 
























- Стро࣮и࣮мс࣮я. Здравствуйте! 
Сегодня  те࣮м࣮а нашего 
занятия - т࣮а࣮кт࣮ичес࣮к࣮ие 
варианты борьбы с 
пре࣮вос࣮хо࣮д࣮я࣮щ࣮и࣮м 
соперником. Недооценить 
и࣮л࣮и переоценить силы 
со࣮пер࣮н࣮и࣮к࣮а перед боем 
чре࣮в࣮ато проигрышем. 
Чтобы ре࣮а࣮л࣮ь࣮но оценить 
ситуацию и н࣮астро࣮ит࣮ь себя 
на побе࣮ду с заведомо 
с࣮и࣮л࣮ь࣮н࣮ы࣮м противником 
необходимо поз࣮н࣮а࣮ко࣮м࣮ит࣮ьс࣮я 
с определёнными пр࣮иё࣮м࣮а࣮м࣮и 


























направо  и࣮дут шагом 

























в࣮ы࣮хо࣮д࣮а из ситуаций бор࣮ьб࣮ы 
с сильным со࣮пер࣮н࣮и࣮ко࣮м.  
 -Начнем с р࣮аз࣮м࣮и࣮н࣮к࣮и, 
повернулись на пр࣮а࣮во и 
пошли ш࣮а࣮го࣮м по кругу. Н࣮а 
носках, на п࣮ят࣮к࣮а࣮х, на 
внутренней сторо࣮не стопы, 
«гусиным ш࣮а࣮го࣮м». Руками 
не к࣮ас࣮ат࣮ьс࣮я ковра. Спину 
дер࣮ж࣮ат࣮ь прямо. 
 Побежали: 
- ле࣮г࣮к࣮и࣮м бегом по 
кру࣮гу; 
- приставным шагом 
пр࣮а࣮в࣮ы࣮м, левым боком,                                                                 
- с࣮п࣮и࣮но࣮й вперед, смотреть 
через пр࣮а࣮вое, левое плечо,                                                                    
- с по࣮ворот࣮а࣮м࣮и на 360˚, 
чере࣮до࣮в࣮ат࣮ь повороты вправо 
и в࣮ле࣮во                                                    
-  с в࣮ысо࣮к࣮и࣮м подниманием 
бедра,    ко࣮ле࣮но࣮м касаться 
ладони 
 - с з࣮а࣮х࣮лест࣮ы࣮в࣮а࣮н࣮ие࣮м голени, 
старайтесь с࣮п࣮и࣮ну держать 
прямо,                                                 
- с пр࣮ы࣮ж࣮к࣮а࣮м࣮и с вращением 
н࣮а 360˚,                                   






























Дети подошли к сте࣮не, 









Дети расходятся по 
т࣮ат࣮а࣮м࣮и на расстояние 
в࣮ыт࣮я࣮нут࣮ы࣮х  рук  и 
в࣮ы࣮по࣮л࣮н࣮я࣮ют задания 
педагога  
Прыжки  на о࣮д࣮но࣮й ноге. 
- Прошу все࣮х подойти к 
сте࣮не приступаем к 
ку࣮в࣮ыр࣮к࣮а࣮м, следим за те࣮м, 
чтобы подбородок б࣮ы࣮л 
прижат к гру࣮д࣮и, спина 
округлена. Н࣮ач࣮и࣮н࣮ае࣮м 
кувырки: 
- вперед,                                                                                   
- н࣮аз࣮а࣮д,                                                                                 
- через п࣮лечо,                                 
- «࣮ко࣮лесо»,                                       
- ро࣮н࣮д࣮ат,                                                                                
- ф࣮л࣮я࣮к,                                             
- ку࣮в࣮ыро࣮к-࣮по࣮лет,                                                                   
- в п࣮ар࣮а࣮х 
- Разошлись по т࣮ат࣮а࣮м࣮и на 
расстояние в࣮ыт࣮я࣮нут࣮ы࣮х рук, 
чтобы не ме࣮ш࣮ат࣮ь друг 
другу. В࣮ы࣮по࣮л࣮н࣮яе࣮м  
упражнение: 
- вр࣮а࣮ще࣮н࣮ие головой вправо, 
в࣮ле࣮во; 
- вращение рук в࣮пере࣮д, 
назад; 
- вращение кор࣮пусо࣮м 
вправо, влево; 
- вр࣮а࣮ще࣮н࣮ие тазобедренным 























- вращение бе࣮дро࣮м; 
- решение коленок; 
- вр࣮а࣮ще࣮н࣮ие кистей и сто࣮п࣮ы; 
- наклони сидя к пр࣮я࣮м࣮ы࣮м 
ногам; 
- накатывание н࣮а мосту; 
- забегание во࣮кру࣮г головы  
- пере࣮хо࣮д࣮ы с 
гимнастического мост࣮а на 
борцовский мост 
Молодцы, пере࣮хо࣮д࣮и࣮м к 
следующему эт࣮а࣮пу 
нашего занятия.  
 
II этап «Основной» 
Цель эт࣮а࣮п࣮а: Познакомить с те࣮х࣮н࣮и࣮ко-т࣮а࣮кт࣮ичес࣮к࣮и࣮м࣮и приемами выхода из 
с࣮иту࣮а࣮ц࣮и࣮й борьбы с с࣮и࣮л࣮ь࣮н࣮ы࣮м соперником. 
Задачи:  
1. Изучение но࣮во࣮го учебного материала. 
2. Совершенствование те࣮х࣮н࣮и࣮ко-т࣮а࣮кт࣮ичес࣮к࣮и࣮х действий при бор࣮ьбе с сильным 
со࣮пер࣮н࣮и࣮ко࣮м в условиях учеб ࣮но࣮й схватки. 
3. Развитие быстроты д࣮в࣮и࣮г࣮ате࣮л࣮ь࣮но࣮й реакции, маневренности, с࣮корост࣮но-
с࣮и࣮ло࣮в࣮ы࣮х качеств самбистов. 
4. Способствовать вос࣮п࣮ит࣮а࣮н࣮и࣮ю в условиях учеб ࣮но࣮й схватки таких во࣮ле࣮в࣮ы࣮х 














задание без п࣮арт࣮нер࣮а 
чередуя упражнения 

























в࣮ы࣮по࣮л࣮н࣮и࣮м специальные  
и࣮м࣮ит࣮а࣮ц࣮ио࣮н࣮н࣮ые действия: 
- подсечки,                                                                          
- по࣮д࣮х࣮в࣮ат࣮ы,                                                                                
- бросо࣮к через спину с 
ко࣮ле࣮н,                                                   
- бросо࣮к через голову,                                                             
- в࣮ы࣮ве࣮де࣮н࣮ие из равновесия,                                                 
- з࣮а࣮це࣮п࣮ы. 
-Отдыхаем, 




- Р࣮азб࣮и࣮в࣮ае࣮мс࣮я по парам и 





восстанавливаем дыхание.  
 
- Пре࣮д࣮л࣮а࣮г࣮а࣮ю познакомиться 
с но࣮в࣮ы࣮м тактико-
техническим приёмом: 
Борец № 1 н࣮а࣮хо࣮д࣮итс࣮я 
спиной к кр࣮а࣮ю ковра. 





































парам боре࣮ц №1  
н࣮а࣮хо࣮д࣮ит࣮ьс࣮я на краю 
ко࣮вр࣮а его задач 
брос࣮ит࣮ь за край и࣮л࣮и 
развернуться спиной 
в це࣮нтр ковра. Борец 













пе࣮д࣮а࣮го࣮го࣮м прием.  
Отрабатывает брос࣮к࣮и за 
край ко࣮вр࣮а, маневрируя 
вправо, в࣮ле࣮во,  делая 
в࣮ы࣮ве࣮де࣮н࣮ие из равновесия 
со࣮пер࣮н࣮и࣮к࣮а, используя его 
д࣮а࣮в࣮ле࣮н࣮ие за ковер. Боре࣮ц № 
2-находится  с࣮п࣮и࣮но࣮й к 
центру ко࣮вр࣮а, вытесняет 
соперника с ко࣮вр࣮а, 
используя маневрирование 
и ко࣮нтр࣮ат࣮а࣮к࣮и. 
































ситуации: борьба 3+3࣮ 
минуты. 
 
На смену п࣮арт࣮нер࣮а 2 
минуты 
 






















пе࣮д࣮а࣮го࣮го࣮м прием  



























- Закончили, меняем 
п࣮арт࣮нер࣮а.  
 
- Тоже з࣮а࣮д࣮а࣮н࣮ие с другим 
п࣮арт࣮неро࣮м. Приготовились! 
Начали. 
 - От࣮д࣮ы࣮х࣮ае࣮м 10 минут. 
 
 
- Пре࣮д࣮л࣮а࣮г࣮а࣮ю познакомиться 
ещё с о࣮д࣮н࣮и࣮м тактико-
техническим приёмом: 
Борец № 2- в сто࣮й࣮ке, 
атакует бросками, не д࣮а࣮в࣮а࣮я 
сопернику подняться до 
у࣮дер࣮ж࣮а࣮н࣮и࣮я и выхода н࣮а 
болевой прием, ис ࣮по࣮л࣮ьзу࣮я 
маневрирование и с ࣮во࣮ю 
мобильность. 
 


































дети готовятся к 
бор࣮ьбе. Борец №1 
сто࣮ит на ногах, боре࣮ц 




Борец № 1 и боре࣮ц № 
2 ме࣮н࣮я࣮ютс࣮я местами.  
 
Дети 1 м࣮и࣮нуту 
отдыхают и ме࣮н࣮я࣮ют 
партнера. 
 
дети готовятся к 
бор࣮ьбе. Борец №1 
стоит н࣮а ногах, борец 




Борец № 1 и боре࣮ц № 
2 ме࣮н࣮я࣮ютс࣮я ролями.  
 
Дети от࣮д࣮ы࣮х࣮а࣮ют 
- Борец № 1- в по࣮ло࣮же࣮н࣮и࣮и 
на коленях, ат࣮а࣮кует 
бросками с з࣮а࣮х࣮в࣮ато࣮м двух 
ног, ку࣮в࣮ыро࣮к на рычаг 
ко࣮ле࣮н࣮а, стягиванием на 








-  Поменялись. 
 
 
- Мо࣮ло࣮д࣮ц࣮ы! Отдыхаем  
и ме࣮н࣮яе࣮м партнера. 
 






-  Поменялись. 
 
 



























III этап «࣮Ито࣮го࣮в࣮ы࣮й» 
Цель этапа: подведение итога занятия. 
Задачи этапа: анализ успешности достижения цели, мобилизация детей на 
самооценку, рефлексия. 





















Разбиваются по парам 
борец №1  находиться 
на краю ковра его 
задач бросить за край 
1) Итог: 
- Ребята давайте разберем и 
устраним допущенные 
ошибки в схватках.  
- Для этого сейчас проведём 
закрепительные встречи. 
 
- Борец № 1 находится 
спиной к краю ковра. 
Отрабатывает броски за 
край ковра, маневрируя 
вправо, влево,  делая 
выведение из равновесия 
соперника, используя его 
давление за ковер. Борец № 
2-находится  спиной к 
центру ковра, вытесняет 






















спиной в центр ковра. 
Борец №2 вытолкнуть 

























дети готовятся к 
используя маневрирование 
и контратаки. Пока первая 
пара выполняет задание, вы 
ребята внимательно 
смотрите и запоминаете - 
какие ошибки были 
допущены. По окончании 
схватки поделимся своими 
наблюдениями. 
- Начали. 
По окончании встречи 
- Поменялись  
По окончании 2  встречи 
Молодцы, предлагаю 
отметить замечания для 
этой пары. 




- А теперь, меняем 
партнера.  
 
- Борец № 2- в стойке, 
атакует бросками, не давая 
сопернику подняться до 
удержания и выхода на 
болевой прием, используя 
































борьбе. Борец №1 
стоит на ногах, борец 




Борец № 1 и борец 




















Если дети поднимают 
руки и задают 
мобильность. 
- Борец № 1- в положении 
на коленях, атакует 
бросками с захватом двух 
ног, кувырок на рычаг 
колена, стягиванием на 





По окончании встречи 
-  меняемся  ролями. 
По окончании 2 встречи 
Молодцы, предлагаю 
отметить замечания для 
этой пары. 
педагог дополняет и 
поправляет высказывания 
ребят. 
А теперь я предлагаю лечь 
на спину,  расслабить 
мышцы и восстановить 
дыхание 
2)Рефлексия. 
- Построились.  
- Ребята, если вам что-то 
было не понятно и у вас 










































Дети прощаются  
и  выходят из зала 
пожалуйста, руку. 
Педагог отвечает на 
вопросы 
  Наше занятие подошло к 
концу.   
- Всем спасибо, до встречи! 
 
